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美白，在亞洲永遠都是絕大多數。但是，請別做大多數，眼光要
比生活高一點。前兩年，我們也說美黑，但是那真是說說而已，欣賞
一下就好。但是今年，美黑已經在本城最 IN的人群中蔓延開來。我經
常能在街上看到那些不知是仿黑還是曬黑的潮人。因為無法不看見，
他們是最耀眼的。白，是貴族的、保守的、內斂的、淑女的。黑，就
是歐美的、潮流的、大膽的、熱辣的。2009 年的夏天，最先鋒的人，
不美白。

仿黑術和美黑妝
有些朋友，特別是第一次想要美黑的，往往都不敢去曬，所以就會

用一些噴塗的 「仿黑」產品。這些產品塗後會被肌膚吸收，然後越曬越
黑，大約一二週後褪色，所以在塗抹時一定要均勻，否則膚色也會不
勻。如果你身體也要用，臉部也要用，建議先用身體，讓它曬上幾天，
然後再用於臉部。因為一般說來，臉上的膚色比身體要深一些，如果同
時用，那麼臉上又會比身體黑，所以晚用幾天，就能夠使身體膚色和臉
部膚色保持統一了。

腮紅不用太可愛，無論顏色還是塗法都要以健康自然為主
眼部宜用淺色，珍珠色是不錯的選擇，膚色太白還不能用
唇部可以蒼白一些都沒有關係，桔色系會比粉色系更合適
無論你是曬黑還是仿黑，打扮妝容都應該隨之有所變化，否則就會

不夠時尚。建議大家可以用一些金屬質感的眼影，但顏色要淺一些，不
要那種深藍、深紫，會顯得很 「污」。而唇色和腮紅則可以考慮桔色、

磚色、杏色類，都和小麥色肌膚比較登對。腮紅的話要面積大大，塗得
透透的，才好。而唇膏呢，接近膚色一點就會很時尚。

最後，大家可以多看看那些 「黑珍珠」如何化妝，可以參考一下。
同時，要提醒的是，不要曬得太過分了，祇要呈現出健康的膚色就會很
漂亮了呢。

曬黑店老闆QA
吃午飯的時間，祇要抽10分鐘也能去曬黑
我們今天特意請來位於香港新世界B1層的古銅日曬老闆阿華，來給

我們答疑解惑--
Q：亞洲人曬黑會不會出斑或膚色不好看?
A：有，但比例很小。黃種人比白種人更容易曬黑，不用擔心膚色不

好看，關鍵是看你曬的時候選的是什麼顏色的 「油」，金銅、小麥色、
棕紅等等，很多種可選。不存在什麼特別問題。

Q：曬黑的頻率和時間，能維持多久?
A：一開始，1週3次，就會明顯出現效果。之後每週1次即可以保

持，每次時間祇要10分鐘左右，很快。但是，40歲以上的朋友，1週祇
能曬1次，並可以配合塗抹一些含維生素E的護膚產品。

Q：曬後保養有什麼講究嗎?還需要防曬嗎?
A：首先我要講一點，很多人以為老外祇是為曬黑而曬黑，實際上他

們是為了補充維生素B，這也是很重要的一點。曬完之後，最重要的保養
就是滋潤了。防曬當然是需要的，不怕曬黑，怕曬老啊。

盛夏時節，很多 MM 都會選擇把自己的
頭髮紮起來，可是平時通過披散的頭髮來修飾
臉型的圓臉 MM 可就鬱悶了，一把頭髮紮起
來，自己的圓臉就原形畢露的，可是不扎又實
在是難耐酷熱的夏天。別擔心，今天就來為你
介紹兩款髮型，讓你在出遊和約會時清爽又美
麗哦！

梳理有致的髮型
小圓臉，圓嘟嘟的臉蛋配合這款看似凌亂卻梳理

有致的髮型，顯得富有青春活力，適合夏天出遊所
用。

先把頭髮分成前後兩個部分
1：先把頭髮分成前後兩個部分，留下部分頭髮在

前面以便後面步驟進行。
2：將後面的頭髮束起，束起的髮結要在耳朵和下

巴連成的一條線上，在前方預留部分頭髮
3：把之前留下的一撮頭髮輕輕擰成螺旋狀後，扎

入髮結。
4：把馬尾分成兩個部分後，把一部分束入髮結

中，抹一點蠟在手中，整理下頭髮即可。
圓臉陣營裡的人，這款髮型將部分頭髮盤起，留

下一些頭髮修飾髮型，顯得溫柔可人，適合約會所用
哦。

將頭部上方的頭髮往後攏
1：將頭部上方的頭髮往後攏，左右各用三個髮夾

固定住
2：將兩側和背部的頭髮聯合原先固定好的頭髮一

起擰住往上轉動，在上方用髮夾固定住。
3：用指尖沾取發蠟整理剩下的頭髮，使其自然散

開。
用噴霧器噴將在頭部上方的頭髮
4：用噴霧器噴將在頭部上方的頭髮，使其自然蓬

鬆。

雅的支撐蘸地式和坐立扭轉式可以縮小你的腰圍，強化你的背部，拉長你的
脊椎，讓你看起來更加的修長、優雅。 在你做這些動作的時候(最好每週做3次或
者 4 次)，或者是做一些平緩的動作時，注意保持背部，斜方肌，背部和腿部收
縮。

側支撐蘸地式
A、用左側身體側躺在地上，右腳交叉放在左腳上，右手放在腦後。左前臂與

身體垂直放在地上，支撐住身體，胳膊肘正好在肩膀下方 ，抬起髖關節，這樣你
的雙腿就離開地面，注意保持前臂放在地上支撐住身體。

B、慢慢地把髖關節放低到離地面 1 到 2 英尺的地方，換另外一側然後重複
做。 注意不要把身體前傾或者弓起肩部

坐立扭轉式
A、坐在地上，雙腿放在身體前方，膝蓋彎曲，雙腳平放在地上。雙手抓住一

個重約3到5磅的啞鈴的末端，雙臂在與胸持平的地方向前伸直。
B、抬起左腿，同時保持手臂伸直，收縮腹部和斜方肌，身體轉向左側，把啞

鈴朝地面的方向下壓，回到初始位置，然後轉到右側。繼續，交換做。做10次。
斜方肌伸展運動
坐在地上，雙腿以你感覺舒服的姿勢向左邊彎曲，右腳放在左膝蓋邊上。左手

扶住左脛骨，右臂伸過頭頂。在你慢慢的把身體向左側伸展的時候，同時向右手看
去。換另外一側，重複做。
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夏天 最先鋒的人 不美白
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腰圍過粗，是由於長期便秘或者腹部脂
肪過多導致。想要瘦腰收腹，就要從這兩方
面下手。今天，就讓營養師余依晏教你怎樣
通過調整飲食，讓你的腹部重獲平坦。首
先，為你介紹的 7 種經濟又容易購買的食
材，包括地瓜、蘋果、燕麥、竹筍、芭樂、
芹菜和香菇等，都是膳食纖維含量相當豐富
的食物，可以增強腸道健康，做好體內環
保。以下就市面上常見又便宜的7種纖維含
量豐富的食物，並教您怎麼吃?

1、地瓜：
地瓜在台灣早期被視為是便宜、粗俗的

平民食物，常聽老人家說從前沒錢買白米
吃，祇能用地瓜刨成地瓜絲或是地瓜簽，混
在稀少的白米飯中果腹，時代轉變，現在的
地瓜則是相當熱門的高級養生食物，地瓜稀
飯、蒸地瓜都很流行。的確，地瓜的營養成
分相當豐富，余依晏表示，地瓜的膳食纖維
含量非常高，常吃可以刺激腸胃蠕動，另
外，地瓜含豐富的寡糖，幫助益生菌生長，
有益大腸的保健，其中所含的水溶性纖維，
更可保持血管的彈性和暢通，對於預防動脈
血管硬化，以及降低膽固醇，均有幫助。

2、蘋果：

西方有句諺語說： 「一天一顆蘋果，讓你
遠離醫生。」蘋果真有這麼好嗎?余依晏表示，
蘋果的營養成分和一般水果比起來，並沒有特
別突出的地方，但是蘋果含有一種特殊的果膠
成分，果膠是一種可溶性的纖維質，遇到水之
後會膨脹，所以，吃蘋果加上喝水，會很有飽
足感，加上蘋果有豐富的纖維質，可以促進腸
胃蠕動，對排便很有幫助。

3、燕麥：
近來最夯的健康食物，非燕麥莫屬，包

括可以立即沖泡的燕麥片、或是做成罐裝飲
料的燕麥飲等，都相當暢銷。但是大家對燕
麥的印象，僅止於降低膽固醇，其實燕麥的
纖維豐富、水溶性纖維含量多，對於排便很
有幫助，同時還可以降低熱量的攝取、延緩
胃腸的排空時間，易產生飽足感，以及增加
糞便體積，縮短大便在大腸內滯留的時間，
避免腸道吸收殘餘之毒素，對於體內環保很
有幫助。

4、竹筍：
俗語說： 「竹掃把掃馬路，竹筍子掃腸

肚，體內的環保，筍子不可少」這話真的一點
也沒錯。余依晏表示，竹筍含有大量的粗纖
維，可以刺激腸胃蠕動、幫助消化，讓人容易
有飽足感，而竹筍屬於低熱量的蔬菜，吃多
了也不會發胖，光是竹筍的高纖維、低熱量
這兩項優點，就足足吸引了不少營養過剩的
現代人青睞，尤其在酷暑的夏天，不管是吃
涼拌竹筍、竹筍湯或是鹵竹筍，都很適合。

5、芭樂(番石榴)：
以前芭樂祇有在冬天比較常見，現在經

過品種改良之後，幾乎一年四季都吃得到。
芭樂的膳食纖維豐富，常吃可促進排便，芭
樂皮中含有豐富營養成分，因此建議吃芭樂
不需要削皮，若是擔心農藥殘留問題，可以
放在清水中約 10 分鐘，再以流動的水沖洗
即可。

6、芹菜：
有 「廚房裡的藥物」、 「藥芹」之稱

的芹菜，余依晏表示，其中所含的植物纖
維，大部分為非水溶性纖維，因此容易讓
人有飽足感，對於促進腸胃的蠕動也很有
幫助。經科學家研究也發現，芹菜除了富
含水分和纖維外，並含有一種能夠使脂肪
加速分解、消失的化學物質，因此，芹菜
還是減肥的佳品。一般人料理芹菜經常祇
取芹菜柄的部分，葉子則是丟棄不用，其
實芹菜葉含多量維他命和礦物質，纖維也
不少，剁碎之後在煮清湯時灑一些當香味
劑，可以取代香菜。余依晏表示，芹菜的
纖維以莖部最為豐富，吃了可
以增加排便量，讓排便較為通
暢，但需特別提醒的是，要限
鉀的腎臟病患，應避免生食芹
菜或喝芹菜汁，以免攝取過多
的鉀離子。

7、香菇：
香菇的粗纖維及水溶性纖維

很多，可以促進腸道蠕動，還能
增加排便量且熱量相當低，對於
減腰圍很有幫助。余依晏指出，
尤其香菇梗是高量的多樣性纖
維，再加上它含的多醣體與礦物
質鋅，有助於抗腫瘤、加強免疫
力，是很好的食物。 余依晏提
醒，香菇蒂屬於高普林類食物，
因此建議痛風或是高尿酸患者，
最好避免食用。其實不祇是香
菇，祇要是菇類的食物纖維都很
多，像是火鍋中常見的金針菇、
夜市裡賣的杏鮑菇等，或是木耳
含有大量的水溶纖維，普林含量
卻很低。

誰說馬尾造型祇能搭配休閒裝扮，梳
著漂亮馬尾的你一樣可以成為正式場合上
優雅迷人的焦點。

馬尾與編髮結合
將髮辮與馬尾結合，用精緻的麻花辮

造型出漂亮的弧形曲線，讓你溫婉秀麗。
造型懷舊而富於變化。

1.從前額到發頂挑出一部分頭髮，從左
邊平整梳理至右邊。

2.挑出的秀髮編結成三股式麻花辮，並
將小股麻花辮繞至後腦中央。

3.再與剩下的頭髮一起紮成馬尾。
雲狀的劉海、精緻的馬尾，完美現代

中見優雅古典，盡顯無盡的韻味與柔情。
1.將前額至發頂部分的頭髮挑出，先向

前整理梳順，再從左邊平整梳理並繞至右
邊並延展至腦後中央，使3/4的頭部被一片
長長的劉海緊緊包圍，再用髮夾固定。

2.將剩下的頭髮梳成普通的馬尾，並與
繞至腦後的頭髮一起紮緊。

那這些在美容論壇、美容達人、閨蜜間傳來
傳去的另類美容 「秘笈」究竟誰真誰假?長期使用
對皮膚、身體健康是否會有影響?下面，小編為您
解答。

1. 遠離黑色食物，它會 「染黑」你的肌膚。
正解：×
有些人怕變黑就對黑色食物敬而遠之，最先

蒙受冤枉的就是醬油。其實大可不必有這樣的疑
慮。膚色的黑或白決定於體內的麥拉寧色素多少
及分佈形態，跟黑色食物並沒有什麼關係。現代
營養學認為 「黑色食品」不但營養豐富，而且有
顯著的抗老化的美容功效，是真正的美容聖品呢!

2.想消除橘皮組織就要遠離碳酸飲料。
正解：×
經常聽人說，要消除橘皮組織就得遠離碳酸

飲料。其實橘皮是皮下組織堆積的層面不平整造
成的，跟碳酸飲料沒有直接關係。橘皮組織皮膚
多出現在常坐不動且缺乏運動的上班族與學生族
身上，要消除這種橘皮組織，需要使用一些緊致
肌膚與去角質的美體產品，並配合積極的運動。

3.阿司匹林是很好的美白產品。
正解：×

阿司匹林的活性成分是乙□水楊酸，很多美
白化妝品中都含有水楊酸這個成分，所以不妨一
試。另外，如果調配比例不對，藥物副作用會對
皮膚造成傷害。

4.啤酒是美發良方?
正解：×
醫院主治醫師告訴我們，啤酒是弱酸性的，

能中和鹼性的洗護產品，而且它含有豐富的維生
素B群和少量的酒精，具有滋養殺菌作用，但是
這種效果並非特別明顯。現在的洗髮產品有些都
是弱酸性的，含有啤酒成分的洗髮水並不少見，
所以用自己在家啤酒洗髮沒有太大必要。

5.在真絲枕套上仰睡是最好的美容覺
正解：√
理論上而言側睡或趴著睡容易壓迫面部，肌膚

會更容易產生皺褶，時間一久皺紋也就無可避免
了。真絲的寢具不會壓緊肌膚，是比較理想的選
擇。但長皺紋的最主要原因還是皮膚膠原纖維的流
失，睡姿的影響微乎其微。如果平時沒有仰睡的習
慣，不需要因為怕長皺紋而刻意勉強自己。

6.痔瘡膏可以祛除眼袋
正解：×

痔瘡膏一度風靡網絡美容論壇，成了祛除眼
袋的一大法寶。痔瘡膏雖具有一定的消腫化瘀作
用，但含的麝香成分有很大的刺激性，可能會通
過皮膚滲透進入人體，對身體造成不良影響。假
若痔瘡膏不慎進入眼內，還會破壞角膜，存在健
康隱患。所以用痔瘡膏祛除眼袋根本不科學。

7.用牙膏治痘痘，經濟又高效
正解：×
除非你手邊除了牙膏啥東西都沒有了，可以

暫時用它治療。之所以看上去有效果，是因為牙
膏的殺菌和冷卻成分能減少患處的不適感，牙膏
美白成分中所含的雙氧水能幫助減輕痘痘紅腫、
發炎現象，但是雙氧水也有一定的刺激作用，很
可能引起肌膚過敏，反而得不償失。

8.草莓不僅美味，還可以拿來美白牙齒
正解：√
草莓中含鞣花酸，而它有抑制酪氨酸□(黑色

素形成的關鍵□)過剩的作用，能減緩黑色素的擴
散作用，從而美白皮膚的效果。用草莓正確美白
牙齒的做法是：先將1個草莓搗成漿糊裝，再混
入1勺發酵粉，之後用牙刷將其塗在牙齒上，固
定3、4分鐘後用清水沖淨，牙齒就能又白又亮!

找茬！美容偏方對與錯！
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