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手跑?很稀奇吧?顧名思義，
「手跑」就是以手為中心的一項健

身活動。這是美國的健身專家們新
設計的一種新型健身運動。手跑形
式多種多樣，健身者可躺在草地
上、沙灘上或墊子上進行，當然也
可以躺在床上進行。仰臥身體，雙
臂向上伸直，活動手指，甩動腕肘
部，伸展手臂等，目的是促進血液
循環，讓整條手臂的所有關節都能
活動開。也可以模擬蹬自行車的活
動，但要有意用手臂發力，每次可
做2分鐘；或假想有個沙包來做對
手，握拳重擊，每次揮拳100次；
也可拿一個橡皮軟球盡力拋向空
中，落下時穩穩接住，或將球用力
拋向牆壁，彈回時再接住。老人可
選擇不用球，而僅做拋、擲、接球
的姿勢，但需用力去做，每次可做
3分鐘。

專家認為： 「手跑」花費時間
不多，對運動器具和場地要求較
寬，有利於普及，是一項適合工作
學習忙碌人士的運動，尤其適合常
常在電腦前 「呆坐」，患有 「鼠標
綜合症」的人群。它不僅能收到與
慢跑相同的健身效果，而且還有助
於防治常見的肩週炎、關節炎等疾
病。

仍然在為你的Fat face而煩惱？那就趕快
換個劉海吧，利用長長的劉海，把圓臉與腮
骨隱藏起來，保證能百分之百瘦臉喔！

時尚短BOB
點評：
首先是一款類Bob的短髮，長長的劉海把

兩側的腮骨都遮蓋住了，把臉型修飾得十分
小巧。頂部不規則的分界隨意而又時髦。微
微外曲的發尾突出了活潑的一面，整體乾淨
利落，具有時尚感，奉行簡約主義的白領不
妨試試。

內彎曲款BOB髮型
點評：
這款也是一款Bob短髮，運用長劉海修飾

圓圓的臉龐，頂部隨意，具有層次感，而髮
梢部分向內彎曲，整體形成柔美的曲線，平

時也很容易打理，祇是隨意地梳一下，擦上
一點定型產品在髮梢部分，就能打造出一個
時尚短髮。

時尚感十足的中短髮
點評：
這款中長髮的特點是長長的劉海和微曲

的發尾。頭頂部分簡單梳理，劉海很長，與
後面的頭髮融為一體，中下部分稍微捲曲，
營造一定的弧度，避免了直髮的單調。髮梢
處微微彎曲，隨意的同時也時尚感十足。

淑女款中短髮
點評：
額頭兩側的長劉海頗具動感，長及兩頰

的劉海讓臉型顯得瘦長。頂部頭髮挑鬆散，
製作層次感，兩側的髮梢向內彎曲，十分淑
女。

劉海能讓臉變小數倍
點評：
這是幾年來十分流行的髮型，齊眉的劉

海把額頭遮蓋住，加上兩側的碎發向內微
卷，讓臉龐看上去很小巧。長長的頭髮隨意
地放在肩上，日常容易打理，適合發量多的
女生。

側分劉海能有效縮小臉型
點評：
側分的長劉海有效地把臉型縮小，從頭

髮中部開始的大波浪捲發遮蓋住了兩頰部
分，向下延伸的長捲髮十分有女人味，適合
發量多的女生。

公主風格中發
點評：
同樣是一款側分劉海的長髮，劉海的量

比較多，髮型比較貼合，下部的頭髮向外捲
曲，營造公主般的感覺。這款髮型適合發量
不是很多的女生。
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經
常熬夜、眼週微循環不良、

長期佩戴隱形等，都有可以導致眼部肌
膚浮腫。此外，睡眠不足、過於疲勞、年齡增

長、睡前喝水過多、眼部卸妝不夠徹底等，也會造成
「泡泡眼」 。泡泡眼會讓眼睛看起來更小，嚴重影響美

觀。
多發人群：眼皮較厚的單眼皮

單眼皮或雙眼皮，是由上眼瞼的脂肪量決定的。如果上眼瞼皮膚的
脂肪量少，就會形成褶皺，也就是雙眼皮;而上眼瞼脂肪量高，則難以形
成褶皺，就成了單眼皮。而恰恰因為單眼皮的眼瞼中脂肪含量高，所以
眼睛特別容易顯得浮腫。如果屬於單眼皮中眼皮較厚的類型，眼睛浮腫
更是意料中的事了。

找到原因：眼浮腫主要是眼下的皮膚很薄很鬆導致水分停留在那
裡。

如何預防眼皮發福?以下為日常急救小妙招：
1.睡前認真清潔眼圈。

2.可用有輕微緊膚性質的冷藏小黃瓜，切片敷在
眼皮上休息十分鐘。

3.用幾個枕頭採取高枕高睡法
會自然消腫。

4.削成
薄片的生薯或壓成茸敷眼15分鐘
也是消腫的有效方法。

5.冷藏青豆：一小包冷藏的青豆可令膨脹的血管
收縮，減輕眼腫情況。

6.冷凍眼霜：將嗜喱眼霜放進雪櫃冷凍，然後取出塗用，能
有效消腫，有鎮靜肌膚的作用。

7.一杯苦咖啡：很多模特都喜歡在清晨用這個方法急救泡泡眼，其
原理是咖啡可促進體內水分的排出，但這種方法不太健康，祇可在緊要
關頭偶一為之。

8.24小時按摩：經常運動眼週肌肉，是預防眼部浮腫的長效良方。教
你一個最簡單的方法：閉上眼睛，用手去感覺眼窩邊緣的骨骼，然後用中
指由眼窩外沿向內輕輕打圈，至眉頭及鼻樑處稍微加壓。

小TIPS：眼部遮瑕如何才能遮得完美?
遮瑕前，可以先以凝膠狀的眼部保養品以按壓的方式，輕點在

眼週。挑選遮瑕膏的首要條件，就是滋潤性要好，不然一笑馬上
就露出讓你老上十歲的條條細紋。眼部遮瑕膏如何上呢?首先
以指腹將遮瑕膏溫熱，再輕輕按壓在眼週。青藍色與偏
灰的黑眼圈，可以用紫色或橘色遮瑕膏來調整色
差，偏咖啡色的黑眼圈，則可用黃色的
遮瑕膏來遮蓋。
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纖纖玉臂 「跑」 出來

如今，時尚女性們對自己頭髮的顏色可以有個性化選擇，一些懷孕期間的 「准媽媽」也想把頭髮顏
色變一變。研究人員認為， 「准媽媽」們染發應該慎重。

到目前為止，雖然並沒有燙髮藥劑造成胎兒不良影響的報告，但染發劑有不少種類，這些藥物常引
起皮膚過敏反應。對於經常使用染發劑的理髮師而言，皮膚出現異位性皮炎，或是接觸性蕁麻疹是常有
的事。也有不少人因為染發之後，造成頭皮發炎、紅腫，甚至掉發。

染發劑對於胎兒到底有沒有影響呢？1997年，荷蘭科學家卡塞麥克斯針對9000名染發師做了研
究，分別探討了1986年到1988年及1991年到1993年，這些染發師的子女在腦神經發育方面與正常人的
差別。結果發現，在1986年至1988年這
一組的子女有比較不好的影響，不過另
一組與正常人沒有差別，所以染發劑對
胎兒到底有沒有影響，還是沒有非常明
確的結論。

從上面的研究看來，准媽媽們在懷
孕期間染燙髮雖然不是百分之百安全，
目前倒也沒有發現明確造成胎兒畸形或
是影響的證據。但是，這些藥劑畢竟還
是有毒性的，不少的動物實驗在藥量增
加的狀況下，還是造成了胎兒的問題，
所以，在孕期如果要染燙髮，應該把握
下面的一些原則：

染燙髮最好等到懷孕三個月以後，
因為懷孕三個月前胎兒正值器官發育
期，最容易造成畸形。應盡量減少染發
的次數，以免累積的藥物造成影響。染
發或燙髮可以?處理頭髮中、尾段的部
分，減少頭皮藥物的吸收或是過敏。

如果以前沒有染過發的人，最好不
要在懷孕中嘗試，以免膚質不合適造成
過敏。發質不好的人最好不要染燙髮。
適當使用護髮劑，對於頭髮的修補以及
保護是有幫助的。

要一把勺子你就能擁有小臉！瘦臉就這
麼簡單，現在就開始行動吧！

強烈的紫外線使毛孔加速衰老；空調房
的乾燥空氣讓肌膚失水，使毛孔分泌出大量
的油脂;空氣的污染尤其嚴重，黑頭佈滿鼻子
堵塞毛孔……各種各樣的毛孔問題變得尤為
突出，救膚行動刻不容緩，馬上拿起勺子，
用冷熱交替的按摩方法幫毛孔進行鍛煉，恢
復其自然彈性吧。

熱鍛煉
加溫湯勺
首先把不銹鋼湯勺放到開水裡加溫
活血按摩動作
把湯勺按壓到額頭上，按圖中箭頭方向

輕輕向太陽穴移動，刺激髮際。臉部的彈性
完全由頭部和臉部交界部分支撐，溫暖這個
部位，就是提高整個臉部的彈性，同時還能
改善因鬆弛而引起的毛孔問題。

敲打按摩動作
橫著拿湯勺，由下往上輕輕敲擊臉部，

節奏輕快的敲打能讓臉部血液和淋巴更加流
暢。

清潔毛孔動作
用兩隻小湯勺分別放在鼻翼側面和鼻尖

上相對輕刮，不但能清潔這個部位的毛孔，
而且能提拉皮膚。

祛除角質動作
把湯勺垂直地放在鼻翼旁，按箭頭方

向輕刮，會發現角質被刮了出來。如果太
大的勺子不方便的話，換個稍尖、稍小一
點的。

湯勺的曲線和身體線條非常吻合，所
以，當用湯勺刮淋巴集中的腋下時，就起到
促進血液循環的作用。

腋窩按摩排毒動作
1. 把湯勺背伸進腋窩夾好，就像夾體溫

計一樣，反覆夾緊、鬆開10次，能促進血液
循環並有助於廢物的排除。這個動作也可以
在膝後做。

腋窩按摩消除浮腫動作
2. 以腋窩為出發點，放射狀地向四週

刮，能促進血液循環，改善疲勞，消除浮
腫。

冷鍛煉
冷卻湯勺
把湯勺放進冰水裡冷凍備用。金屬本來

就有清涼的感覺，再經冰凍，感覺更加暢
快。冷熱鍛煉交替進行，就能恢復毛孔本來

的張開和閉合的能力。
彈性美肌按摩動作
經過熱鍛煉，毛孔已經打開，

現在，用冰凍後的湯勺背面輕輕拍
打，給皮膚以舒暢的刺激，能恢復
皮膚本來的活力。橫著拿湯勺，用
背面由下往上輕輕敲擊臉部。

緊膚抗衰按摩動作
把湯勺的背面緊貼在面頰上向

上滑動，到了顴骨處輕揉一下，能
在收縮毛孔的同時刺激淋巴，消除
鬆弛下墜的狀況。

消除眼週疲勞動作
橫握勺柄，貼在額頭上沿波浪

線軌跡移動。然後，再把冰冷的勺
子放到眼皮上，能消除黑眼圈和眼
袋。

收縮毛孔按摩動作
把冰冷的勺背緊貼到鼻翼上，

不但有舒心冰冷的感覺，還能有效
收縮鼻子上最為顯眼的那些毛孔。

每個人都有自己的生物鐘，同時，每個人的皮膚也有其遵循
的作息時刻表，美容保養若能與肌膚自然作息時刻相配合，就可
發揮它最大的功效。下面我們就介紹最佳美容護膚時間一覽表。

晚11點至凌晨5點
這時細胞生長和修復最旺盛，細胞分裂的速度要比平時快8

倍左右，肌膚對護膚品的吸收力特別強。這時應使用富含營養物
質的滋潤晚霜，使保養效果發揮至最佳狀態。可以說最佳美容護
膚時間。

早上6點至7點
腎上腺皮質素的分泌自凌晨4點開始加強，細胞的再生活動

此時降至最低點。由於水分聚積於細胞內，淋巴循環緩慢，一些
人這時會有眼皮腫脹情形，可用能增強眼部循環，收緊眼袋的眼
霜。

上午8點至12點

這時肌膚的功能處於高峰，組織抵抗力最強，皮脂腺的分泌
也最為活躍。可做面部、身體脫毛、祛斑除痣及文眉、文眼線等
美容項目。

下午1點至3點
此時血壓及荷爾蒙分泌降低，身體逐漸產生倦怠感，皮膚易出

現細小皺紋，肌膚對含高效物質的化妝品吸收力特別弱。這時若想
使肌膚看來有生氣，可額外用些精華素、保濕霜、緊膚面膜等。

下午4點至8點
隨著微循環的增強，血液中含氧量提高，心肺功能特佳，能

充分吸收營養，這段時間最適宜職業女性到美容院作保養，還可
根據愛好進行健身運動。

晚上8點至11點
此時皮膚最易出現過敏反應，微血管抵抗力衰弱，血壓下

降，人體易水腫、流血及發炎，故不適宜做美容護膚。

最新發佈 美容護膚的最佳時間
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