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隨處都可買到的豆漿，祇要加上紅蘿蔔、香
蕉、番茄、菠菜、高麗菜等蔬菜水果，打成豆漿果
汁，就可巧妙變身為高纖高營養的瘦身幫手，有人
靠這個方法斷食，3天內瘦下9斤，而且胸部不會縮
水。

大豆蛋白 營養燃脂
很多營養師都認為，肥胖不是營養過剩，而是

因為結構性的營養不良而造成。由於生活條件改
善，人們過度食用含動物性脂肪的食品，造成內分
泌和脂肪代謝失調，進而引起脂肪積蓄。因此，減

少動物性脂肪的
攝取，增加天然
植物食品在飲食
中的比例，便是
健康減肥的方法
之一。

據 研 究 顯
示，豆漿中富含

的大豆蛋白質，不僅能供給人體充分的營養，還能
促進過量膽固醇的排泄，使血液中的膽固醇下降，
並促進脂肪燃燒；大豆皂素可抗氧化和預防動脈硬
化；大豆卵磷脂則能抑制脂肪的囤積，還可改善失
眠。

調身清腸 聚脂豐胸
因此，經常攝取高脂肪、高卡路裡、高蛋白的

人，不管想不想減肥，為了健康理由，都可藉由飲
用豆漿，幫助調整內分泌與脂肪代謝系統，進而分

解多餘脂肪、清潔體內腸壁、降低血液中的膽
固醇。

此外，有些成年女性的體型偏瘦，乳房中
的脂肪積聚較少，所以乳房不夠豐滿，像林志
玲等必須長期節食保持身材的名模，就是如
此。要多吃豆類食品，就可補充植物性荷爾
蒙，並幫助胸部脂肪聚積，產生豐胸效果。在
林志玲受傷前，美體專家唐安麒曾為她設計一
款在無糖清豆漿中加入生雞蛋的豐胸食譜，就
挺符合營養的設計原則，而有更年期症候群的
婦女，也可以藉此吃法改善不適症狀。

由於豆漿的種種好處，讓歐美乃至日本等
喝慣牛奶的減肥族，都開始喝起豆漿，並研發
出把豆漿跟蔬菜水果打在一起的豆漿果汁喝
法，看在喝豆漿喝了幾十年的台灣人眼裡，或
許有點顛覆傳統，可是記者試喝後發現滋味並
不差，值得一試。

持續三日 體重驟減
豆漿果汁這種喝法，最早由歐美發明，經

由雜誌介紹到日本，結果廣受歡迎。因為日本
人很怕豆漿中因大豆 皂素產生的澀味， 又不愛
喝加糖飲料，可是把豆漿加上新鮮蔬果打成

汁，既可喝到豆漿的營養，又可同時攝取蔬果的豐
富纖維；最重要的是，口感裡兼具蔬果的甜味和豆
漿的香味，減肥時比較容易持續下去。

一位日本媽媽因為產後肥胖，減肥幾次都瘦不
下來，看到雜誌上介紹的豆漿果汁斷食法，就決定
試試看。她用九陽豆漿機把豆漿跟紅蘿蔔 、高麗菜
等蔬果打在一起，味道竟然意外地相合，雖然開始
斷食的第一天非常飢餓，但她強忍著祇喝無糖麥茶
充飢，第二天開始，就習慣於空腹的感覺，雖然整
天祇喝豆漿果汁也不覺得難受，結果第二天晚上，
就減掉了一點五公斤；撐到第四天中午，體重整整
掉了四點五公斤，而且胸圍完全沒有變小。

另一位實驗的王小姐則在試喝後表示，豆漿果
汁的味道很清香，控制濃淡很重要，打得太濃會覺
得有點噁心，打得太稀，飽足感又不夠，撐到晚上
會覺得非常餓，如果忍不住亂吃，就徹底破功，祇
要熬得過去，三天至少可以瘦兩公斤。

豆漿減肥3日為限
曾看到網友問說，為何每天喝很多豆漿，還是

沒有瘦下來？事實上，如果喝豆漿又吃其他食物，
確實沒辦法迅速減重。日本人發明的豆漿減肥法，
強調的是3天內祇喝豆漿果汁，斷絕其他食物，才能
在快速瘦下4。5公斤，如果不想那麼辛苦，也可以
豆漿果汁取代 3 餐中的 1 餐，1 個月約可瘦下 2 公
斤。

A、豆漿果汁
做法：將紅蘿蔔半條、菠菜半束、高麗菜葉 2

片、香蕉半根放入果汁機內打勻，加入少許檸檬
汁，再加入豆漿半杯稍打10秒即可飲用。

註：也可靈活利用冰箱裡的現成蔬果，自製配
方。

B、黑豆漿
做法：在1杯豆漿裡加入市售的黑豆粉與黑芝麻

粉各1匙，攪勻即可。
腎病痛風 不宜飲用
不過九陽豆漿機也提醒：飲食中的豆類比例不

能超過百分之二十五， 算喝豆漿果汁斷食，最好
以三天為限，不能長期進行，而患有腎臟問題、痛
風或易脹氣者，也都不適合用此方式減肥。

婚禮一天天的近了，洋溢著幸福的燦爛笑臉連
陽光也自覺不如。頭戴頭花，身穿婚紗，看著鏡子
中的自己，兀自想像著幾天後的自己美美的模樣。
不過，鏡中的自己，為什麼臉色看起來有些暗沉
呢?這可不行， 「我要做最美的新娘!」高聲喊出這
個口號的時候，就用面膜來一次肌膚變身的魔法吧!

新娘肌膚困惑排行榜
環境傷害：從清晨到夜晚，新娘的肌膚不僅被

塵埃包圍著，再加上電腦輻射和二手煙的侵蝕，膚
色暗沉沒有光澤。

陽光痕跡：夏天的到來，兩頰的紅印和顴骨的
曬斑都跑出來搗亂。

勞累侵蝕：婚前籌備的疲勞，連續加班的折
磨，被紅腫的眼皮和青黑的眼眶包圍著的眼睛，像
個小熊貓。

生理擾亂：緊趕慢趕還是遇到了不舒服的那幾
天，色斑和面痘像警報一樣令新娘不安。

這些惱人的問題看似複雜，其實新娘們在婚禮
前提早選擇適合自己的 「膜」煥戀愛，各個擊破肌
膚難題的干涉，一樣可以擁有迷人雪膚。

戀愛主角：深層清潔面膜與舒緩醒膚面膜
催情成分：綠茶精華、透明質酸、維他命B、

維他命E、醣類衍生物
1 深層清潔面膜
新娘的皮膚每天接觸灰塵和各種彩妝，以及自

身份泌油脂。選用黏土質的面膜對付毛孔內
的油污和色素沉澱者非常有效，可以使肌膚
再度的清潔，讓毛孔不再阻塞，豐富的天然
礦物精華及有機物質，可起到緊膚，消炎作
用，徹底吸收毛孔內的污垢。

催情成分：綠茶精華、大豆精華、天然
氨基酸、透明質酸、活性碳等

2 舒緩醒膚面膜
與此同時，新娘配合選用一些具有舒緩

保濕，或擁有鎮定修護的面膜進行調理，藉
由其清新的質地，給予肌膚立即舒緩感受
外，還可幫助肌膚重建防護屏障，修復外界
環境及壓力對肌膚的傷害。

適用新娘：自己籌備婚禮，事必躬親的
勞神新娘

使用頻率：深層清潔一週做 1-2 次同時
連續3-7天的舒緩醒膚步驟

效果呈現時間：新娘一般會在 1 至 2 週
後，擁有自然透亮的柔滑膚質。

貼心叮囑：
任何面膜都應該在徹底的清潔皮膚後使

用，其中也包括深層清潔面膜。
敷用舒緩醒膚面膜可能會有肌膚過敏的

反應，使用之前應先在耳後做個測試。
戀愛主角：修復保濕面膜與美白滋養面

膜
催情成分：櫻桃、甘菊、奇異果等植物

精華，維他命A、B3、C等淨白成分
1 修復保濕面膜
新娘面對被陽光侵蝕的肌膚問題時，應

該慎重選擇修復用品，盡量避免選用速效產
品，最好選用集中多種植物精華保濕水分面
膜，舒緩灼傷的肌膚並撫平因乾燥引致的幼
紋，給足肌膚的水份滋潤基礎，更易於肌膚
的美白修護。

2 美白滋養面膜
新娘最好在前一天進行保濕修復後，進行美

白護理，加速美白成分的吸收，促進黑色素代
謝，強效抑制黑色素生成，改善皮下微循環，與
修復保濕面膜組合，賦予肌膚最徹底的高效美白
護養。

適用新娘：熱愛戶外運動，酷愛購物的活力新娘
使用頻率：修復保濕面膜隔天1次，美白滋養

面膜可以天天進行。
效果呈現時間：新娘一旦已經遭受紫外線的傷

害，修復及美白將是長期的工作，一般會在2-3個
月後，才能徹底告別 「小花臉」。

貼心叮囑：
修復保濕面膜冷藏後使用，肌膚比較容易吸

收，而且冰涼的感覺會對皮膚有一定的舒緩作用，
但不宜長期冷藏，使用前應注意產品說明。

使用美白面膜之前，應確保肌膚的濕潤。最好
是在熱水澡後進行，美白的有效成分才能快速有效
地被肌膚吸收。

戀愛主角：深度補水面膜與去痘清爽面膜
催情成分：微量水楊酸、薄荷、海藻精華以及

多種海洋礦物質
1 深度補水面膜
在生理期的新娘們首先要適應自身生物鐘的規

律，有的放矢地進行補充水分的護理，因此選擇睡

眠型的保濕面膜，更有利於把水分留在 「特殊時
期」的肌膚中。使新娘能迅速有效地改變皮膚含水
量，提高有效護膚成分在皮膚的滲透量及滲透深
度。

2 去痘清爽面膜
處於生理週期的新娘總會遭遇痘痘和印痕的煩

惱，因此選擇既要清爽去質，又要深入肌膚底層去
調理，利用帶有殺菌消炎成分的面膜，來應對這些
突發性問題，這樣不僅能抑制痘痘的產生，也能讓
毛孔更細緻，讓新娘的肌膚在任何時候都保持無瑕
狀態。

適用新娘：內分泌活躍的痘痘新娘
使用頻率：連續使用5-7天的深度補水加強護

理，期間至多使用2次去痘清爽面膜，以免破壞皮
膚的微循環。

效果呈現時間：新娘能在此期間能夠通過精心
護理，抵抗生理週期對美麗的干擾，在此後的1-2
週內肌膚將逐漸攀昇至最佳狀態。

貼心叮囑：
在15-20分鐘後揭下深度補水面膜時，要立刻

塗上保濕面霜，將水分鎖在肌膚中提供實時修護。
晚上12點到3點是皮膚

自行修護的最佳時間，睡前
敷面膜有助於皮膚將養分隨
新陳代謝送入皮膚深處。

用面膜來一次肌膚變身的魔法

揭秘豆漿減肥秘製配方

「鈴鈴鈴」，鬧鐘響了，是不是想多賴一下床
啊，這可是很多白領MM的願望哦，可是又想光光鮮
鮮地出門，怎麼辦呢？別擔心，今天就教你怎麼在2分
鐘內搞定直髮！

2分鐘內搞定你的直髮
早上想要多睡下懶覺但是又想要美美地出門，這

大概是很多白領MM們心中的夢想了。今天，小編就
來教你一招方法，讓MM在2分鐘內就可以搞定你的
直髮，讓它順滑一天，讓你發亮一天!

1：把整頭頭髮梳一遍。在乾燥的季節，要對頭髮
先抹上一層保濕液，補充頭髮的營養，讓頭髮順滑一
天。

2：一邊用吹風筒的暖風吹前側頭髮，一邊用手指
夾住前面頭髮往前拉。

3：再用梳子順著吹風筒的風將頭髮往內卷，劉海
較短的人可選用直徑36mm左右小的梳子。

4：先把頭髮分為左右兩個部分，再在每一側分為
前後兩個部分。用梳子將一側後面的頭髮纏住並往前
梳，用吹風筒加熱定型。像照片中用手按住頭髮才能
保證頭髮的完美。

5：吹風筒從梳子上部往下吹，注意吹 3 秒暖風
後，用5秒時間讓它冷卻後再把梳子放下。

6：這一側的另一個部分和另外一側的頭髮也像以
上一樣梳理，注意要5秒冷卻後才可放下梳子。

7：為了使頭髮更加順直，可將頭髮分成兩束，擰
上一邊，用黃豆大的發蠟在表面抹上，注意不要用力
過度。

8：將五指插入頭髮之中，將頭髮扭轉在內側抹上
發蠟，多次重複，相反方向也一樣。這樣就完成了。

瘦臂方法很多，這裡告訴你四種簡單的瘦手臂妙方，祇
要持之以恆，做超過兩個禮拜，就能減掉手臂上的脂肪，鍛
煉出一點結實的臂肌，屆時可別忘記採買一件無袖衣服來秀
秀你的美臂唷！

第一種瘦手臂妙方：
1.手握啞鈴或裝滿水(或砂)的保特瓶，由前而上伸直再

往後，謹記要貼緊你的耳朵來做這個動作。
2.緩緩往前放下，重複此動作十五次，做完時上手臂

會有酸酸的感覺，那就對了，每天做四十五次，可分開
做。

第二種瘦手臂妙方：
將右手臂伸高，往身後左肩胛骨彎曲，以左手壓著右

臂關節處，並觸碰左肩胛骨，爾後伸高，左右換邊，如此
動作每天做二十次。

如果在剛做的時候會覺得手臂很酸，即
表示妳運動到那個部位了。

第三種瘦手臂妙方：
1.雙手向前伸直，兩腳站立與肩同寬。
2.雙手畫圓，向外畫圓20次。3.再向內

畫圓20次。
4.畫圓不用畫的太大，用手臂的力量，

而非手掌。
第四種瘦手臂妙方：
1.身體站直，雙腳打開約與肩同寬，手

臂向兩旁打開伸平，慢慢地向前劃圈。此乃
著重於緊實手臂外上側的肌肉。

2.身體站直，雙腳打開約與肩同寬，手
臂向兩旁打開伸平，慢慢地向後劃圈。此乃
著重於緊實手臂內側，以及胸部的肌肉。

3.圓圈不要劃太大，以免傷害肩膀的關
節。

盛夏，暑氣很重，很多MM的肌膚也開始受不了，乾燥、
出油於是肌膚顯得暗沉，滿臉油光。想要讓肌膚更好的 「避
暑」，那麼面膜的使用就顯得很重要了，可是怎樣使用面膜才
能更有效呢，那就跟著小編一起來學學吧!

炎炎夏日 用面膜為面子 「消暑」
暑氣重，肌膚也煩惱，面子問題要怎麼解決呢?有效使用

面膜，為肌膚消暑，一次解決肌膚缺水，出油等惱人問題。
面膜是現在許多女生的必備的美麗工具，有柔嫩肌膚、促

進肌膚活力的功效，祇要幾分分，肌膚立刻改頭換面，光滑致
緊，看起來更明亮。當肌膚缺水疲憊時，用一片面膜敷一敷，
很快可以感受容光煥發的效果。

面膜原理：
面膜的原理，就是利用覆蓋在臉部的短暫時間，暫時隔離

外界的空氣，進而提高血液循環，促進新陳代謝，使肌膚的含
氧量上昇，肌膚自然光亮有彈性，呈現好氣色。

日常生活中，皮脂腺和汗腺偶會有堵塞情形，使得肌膚細
胞活動減緩，因而造成肌膚負擔。因此除了每日護膚以外，再
加上定期使用面膜來補充肌膚水分，活化醒膚，可在短時間內
使肌膚光滑柔細。

消暑面膜的選擇：
尤其是在夏天，酷暑熱壞了自己的臉部肌膚，此時在面膜

的選擇上，美容專家建議消費者可選擇市面上冰涼修護快效面
膜，來鎮靜修護損害細胞。除了收斂毛孔外，當遇上天熱血管
漲紅等不適時，清涼的感覺可柔軟血管壁讓血液循環正常，抗
刺激和舒緩鎮靜曬後紅腫，使肌膚變得水亮水亮。

再者，敷面膜時毛孔會張開，之後在使用保養品時保養成
分會吸收更多，達到更好的護膚效果。面膜的保養是不分膚質
的，除了最普遍的深層清潔外，主要是依肌膚的需求與要求的
護膚效果來選擇產品，如緊實、美白等各種特定目的的面膜。
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賴床白領兩分鐘搞定直髮

纖纖細臂很簡單
4種瘦臂運動搞定


