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可知道由發黑、發淡、發濃、發
稀等頭髮狀況可以瞭解你身體的秘密
嗎？從頭髮不但透露了你的個性，也
透露了你的健康狀況。

依照經驗：
1.發質 「硬」的人多半個性剛烈、

敏感度遲鈍，在健康上比較容易有用
腦過度、自律神經衰弱、頭暈的現
象。

2.頭髮 「細軟」的人，極為敏感，
感性成分高，而且容易有濕疹與腸胃
的毛病。

3.頭髮 「毛躁」的人有情緒化的傾
向。

4. 「捲髮」的人容易胡思亂想，如
果是 「又捲又硬」的發質，想得多也
說得多，身體的腎臟也比較不好。

5.發質 「軟而卷」的，什麼事都藏
在心裡，悶著不說出來，他們的消化
系統相對較弱。

6. 「直髮」的人性格直接，正面思
考也比較強。

頭髮的 「長短」也與個性有關：
「長髮」的人女性化的成分較

濃，短髮的人具有男命，比較像男人
婆，而當健康情形不好時，最好頭髮
也不要留太長(當然也不是太短)，行動
力才會增加，整個人顯得比較有精
神。

頭髮的 「多寡」也相關性格，像
是：

1.頭髮 「多」的人，想得也多，
想太多了還會有頭痛的問題。

2.頭髮 「少」的人則比較神經
質，消化系統也較差。

至於 「髮色」也不可忽略：
「淺發」的人個性比較浮， 「髮

色深」的人性格比較穩定。
由於每個人的頭髮都擁有多種特

質，以至於很多人的性格都有不同的
面向，還不時帶有矛盾的成分。而個
性最好的人，她的頭髮通常是不粗不
細、軟硬適中，發量剛好，還帶有光
澤。

發質與運勢也有相對的關係，當

發質變差的時候，運勢
往往也會轉弱。

雖然這僅是有此一
說 ， 但 是 用 心 照 顧 頭
髮，經常留意發質的變
化，不管從美容觀點、
健康立場，或是經驗法
則，顯然都是不變的真
理。

護髮運動六招：
「正 確 的 洗 髮 方

法」，不但使發質不易
受損且洗得乾淨。

1.洗髮前，先用髮梳將頭髮仔細梳
一遍，除了頭皮的污垢外，噴在發上
的定型液之類，百分之七十均可梳
落。

2.上洗髮精前，將浮在發上的污
垢、灰塵先沖洗一遍。

3.由於先梳、洗過。所以上了洗髮
精後，不必用力抓洗。?要以指腹往頭
皮各處搓揉，至泡沫充分出來即可。

4.將洗髮精的泡沫徹底沖洗乾
淨。

5.以護髮劑之類護髮。
6.用乾毛巾將頭髮夾住，輕輕壓干

即可。

瘦身先要瘦手臂，有什麼好方法瘦手臂呢？
可以通過運動瘦臂，也可以做瘦臂按摩，當然利
用服飾方面的穿著技巧也可以巧妙視覺瘦手臂
哦！下面就來介紹多種瘦手臂的方法給大家吧！

想瘦就先瘦手臂
一個女孩子如果她覺得她自己瘦的時候，她

的狀態會很好，她願意被別人看見。有些女孩我
們會說她長得很討巧，就是她的體重可能並不
輕，但胳膊很細，看起來會有很瘦的感覺。而一
個人的手臂如果粗的話，在視覺上就會覺得她
胖。據說如果一個人的手臂比較纖細的話，她看
起來的體重會比真正的體重大概少 1～1。5 公斤
左右。所以說想讓自己看起來瘦，狀態好，先瘦
胳膊是聰明的做法。

瘦手臂治粗治松
通常來說上臂分內側和外側，內側相對來說

組織比較鬆弛，如果這個鬆弛很嚴重，風吹來像
旗幟一樣晃蕩，那就是我們所說的 「蝴蝶袖」
了，這個是挺不好看的。所以我們瘦手臂一是治
粗，二是治松。

現在，檢查一下你的手臂內側，如果它比較
脹的話，通常是水分比較多，我們可以通過加強
靜脈循環、淋巴回流使肌肉收縮，你不妨試試按

摩。
正確的瘦臂按摩
把減肥產品放在手臂上肥胖的地方。在水性

肥胖的地方稍微揉一下，然後往下順著靜脈回流
的方向和淋巴回流的方向推，等於把水分排泄到
腋窩去。手臂鬆弛是膠原纖維受到了影響，所以
我們需要先幫助它引流，提昇流速然後再收緊。

除了局部，我們還要關注全身。比如多食用
一些具有抗氧化作用的食品，不要喝太多含有色
素的飲料等會增加腎臟負擔的東西。

自家修煉瘦手臂
我們常說去健身房太麻煩了，其實坐在家裡

看電視的時間可以巧妙地利用起來做瘦臂運動。
比如你可以拿著遙控器或者礦泉水瓶子，或者隨
便什麼有點重量的東西，來做運動。瑜珈裡有一
個動作，是讓你的手臂先抬起來，然後一隻手要
使勁向後彎，但脊椎一定要直。

大家在使勁的時候其實另一隻手是完全呈放
鬆狀態的，你就可以緊握著個礦泉水瓶子。因為
我們在使勁彎手的時候，手關節都是反著的，一
使勁就?有靠下放的肌肉拉伸。不過在拉伸的過程
你不一定要很慢，這樣效果才更好。你可以每天
做100下這個動作，左右手各50下。堅持一段時

間，你會馬上看到手臂內側的肌肉會漸漸收上
去。

在做任何運動之前熱身都是很重要的，尤
其牽涉到脊椎的時候千萬不能夠操之過急。

巧用服飾遮蓋
假如我們的 「蝴蝶袖」不能很快減掉，也

可以通過服裝掩飾一下。比如說：
胳膊粗的人不要穿純粹露肩的，或者有肩

帶的衣服；
胳膊太胖可以穿搭肩樣式的衣服；
穿七分袖的時候不要系扣子；
買衣服以肩部為準；
衣服一定要超過最胖的部位
穿的衣服一定要超過你最胖的部位，所以

沒有什麼所謂的七分袖、八分袖或者兩分袖，
你覺得哪兒最胖就讓衣服稍微下來一點遮住
它，縮口袖子和泡泡袖的衣服盡量別穿。

姐妹們要記住了，不管是減肥還是別的，
一定要有益身體，最起碼是無害的，希望大家
在減肥的時候多增加這方面的常識，不管是在
家裡也好選擇去美容院也好，一定要找到適合
自己的。這也是一項很重要的學習。

夏日肌膚出油是愛美女生的頭號勁敵，堆了許多保養品在臉上，可
結果依舊是油光滿面。其實我們的生活中遍佈許多 「控油」雷區，一旦
誤入就身陷 「油田」難自拔了。控油7大雷區，你警惕了嗎?

避免使用強效去脂的清潔產品或頻繁清潔肌膚。油性肌膚經強效清
洗後，確實會感覺較清爽，甚至有些 「干」。然而，這樣 「洗」去的，
不僅是面部浮油，更可能是肌膚的天然保護。皮膚專家認為，正確的清
潔方法，並非把 「油」全部洗去，而是選擇溫和合適的控油清潔產品，
清除多餘油脂。

一出油便用吸油面紙 「猛」擦，恰巧手邊沒有吸油紙，便乾脆以普
通紙巾替代，油光暫消除了，卻也損害了肌膚。有人因為害怕油膩，整
個夏天絕少使用保養護理品。正確選用控油產品，同樣可以給肌膚清新
舒爽的滋潤。

額頭與鼻子組成的T字區容易泛油，而且常常因油脂分泌而發生毛
孔粗大 、紅腫等問題。正確選用T字區有專用護理品，含更多的抑油及
控油成分，並可防止脫妝。

含有酒精、維生素A酸等收斂成分
的化妝水的確能起到一時收縮毛孔的作
用，在早晚洗臉後拍上具有收斂效果的
緊膚水，既可以再次清潔皮膚又可以相

當程度地收縮毛孔。但是，長期使用某些含有強效收斂成分的化妝水卻
容易阻塞毛孔!這時，油脂同樣還會分泌，是沒有達到肌膚表面，時間長
了，就會聚集毒素和細菌，形成層出不窮的痘痘、黑頭、甚至是脂肪
粒。所以，那些植物成分、溫和收斂的產品更值得信賴。

對於25歲以上的女性來說，僅從油脂數量上控制是遠遠不夠的，控
油的同時還要注意調整油脂的質量。對比實驗發現，成年人分泌的臉部
油脂呈現渾濁的黃色狀態，而嬰兒的油脂則清澈透明。造成這種差異的
根本原因在於成年人比嬰兒接觸了更多的陽光與污染的空氣，油脂中含
有大量過氧游離脂肪酸，極易蘊藏毒素，造成肌膚看起來油膩，毛孔堵
塞，生存黑頭、暗瘡等問題。

油脂問題常常被認為是油性肌膚的專有問題。其實，很多25歲以上
的女性，都會有T區出油、生理期油脂過剩、壓力下泛油等問題。這些
問題解決不好，暗瘡、毛孔粗大、膚質粗糙、面色暗沉等一系列問題都
會不請自來。更有數據表明，亞洲女性的肌膚問題有60%以上都與油脂
分泌失衡、新陳代謝失衡有關。控油不再是簡單的減少油脂分泌量，改

善 油 脂 質 量 同 樣 重
要。

炎熱的夏季往往是
護膚最漫不經心的季
節。因為怕油膩感而拒
絕使用保濕品，是夏日
護膚的一大誤區。僅僅
吸油、控油非但不能改
善油膩狀況，反而使肌
膚更乾燥，產生更多的
皺紋。有水油平衡才是
肌膚的完美狀態。

這個夏天警惕身陷 「油田」
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民 間 豐 胸 食 譜 偏 方

青木瓜豐胸
青木瓜。青木瓜去皮、去籽、切塊，排骨切塊，用

熱水燙一下去腥。鍋中水煮滾，將排骨、木瓜、蔥、
姜、料酒放入，用小火燉煮3小時，撒入精鹽調味食用。
青木瓜自古就是第一豐胸佳果，其中含量豐富的木瓜酵
素和維生素A能刺激女性荷爾蒙分泌，有助豐胸，木瓜
酵素還可分解蛋白質，促進身體對蛋白質的吸收，搭配
肉類食用，效果最佳。

酪梨豐胸
酪梨。酪梨半個，挖出果肉，加鮮奶250ml、核桃適

量，攪打成汁飲用，可用蜂蜜調味。酪梨中含量豐富的
不飽和脂肪酸，能增加胸部組織彈性；含有的維生素A
能促進女性荷爾蒙分泌，維生素C能防止胸部變形，維
生素E則有助胸部發育。而鮮奶和核桃中含有的蛋白質
和脂質能增進乳房海綿體膨脹，也有豐胸功效。

酒釀豐胸
酒釀。酒釀加水適量，微波2分鐘左右即可，或製成酒

釀蛋、酒釀湯圓。月經來潮前早晚食用一次，效果更佳。許
多營養師也認同酒釀的豐胸功效。因為酒釀中含有能促進女
性胸部細胞豐滿的天然荷爾蒙，其酒精成分也有助於改善胸
部血液循環。

藥膳豐胸
藥膳。花生100克、去核紅棗100克、，熬粥，經期後連

食7天。這道流傳至今的清宮御用藥膳，傳說是太醫特別為
慈禧研製的豐胸秘方。現代營養學分析認為，花生含有豐富
的蛋白質及油脂；紅棗能生津、調節內分泌。

木瓜煲紅棗蓮子
材料：木瓜、紅棗、蓮子、蜂蜜、冰糖
做法： 1 、紅棗、蓮子加適量冰糖，煮熟待用。2 、將

木瓜剖開去籽，放入紅棗、蓮子、蜂蜜、上籠蒸透即可。 木
瓜是我國民間的傳統豐胸食品，維生素 A 含量極其豐富，而
缺乏維生素 A 會妨礙雌激素合成，中醫認為木瓜味甘性平，
能消食健胃，滋補催乳，對消化不良都也具有食療作用。木
瓜可配牛奶食用，也可以用來製作菜餚或粥食。紅棗是調節
內分泌，補血養顏的傳統食品；紅棗配上蓮子，還有調經益
氣，滋補身體的作用。

牛奶燉雞
材料：嫩雌雞 1 祇（重約 750 克）牛奶 400 克，薑片 1

塊，精鹽等調味品。
做法：雞洗淨去毛及腸臟，洗後可切開，原祇放入大型

砂鍋內，加水，姜及牛奶，放火上燉上 3 小時左右，即可加
調味食用。

特點：這道菜營養豐富，有較好的豐胸作用。
豆漿燉羊肉
材料：羊肉片 500 克、生淮山片 200 克，豆漿 500 毫

昇，油、鹽、姜各少許。
做法：將淮山藥去皮，羊肉洗淨切成片和豆漿一起倒入

鍋中，加清水適量，再加入油、鹽、姜、上火、燉 2 小時即

成。
特點：羊肉鮮嫩、豆漿滑潤
功效：羊肉溫中散寒，化滯，健脾益氣，溫補腎陽，有

通乳下奶的作用，山藥健脾止洩，補肺益氣，溫腎益精，治
乳腺增生。豆漿，味甘，性平，補虛潤燥，清熱化痰。

特點：這道菜補氣血，適用於氣血虛弱所導致的乳房偏
小。

黑木耳紅棗湯
材料：黑木耳 10 克，紅棗 10 克，白糖適量。
做法：加適量的水，把黑木耳和紅棗煮熟後，加入白糖

即可。
吃法：月經前 1 個禮拜到月經結束這段時間飲用，每天

吃或隔天食用都可以。
注意：
1 、不要和海鮮一起吃，否則容易腹腹疼痛。
2 、肚子不舒服，脹氣的時候，先不要吃。
3 、紅棗吃多會腹脹，每次使用不要超過 10 枚。
黑木耳紅棗湯適合血虛及脾虛型的人飲用，特別是月經

量多的女性最為適合，這個湯方有健脾，補血，調經的功
效，對月經量較多的女性，有調節的作用，促使脾胃功能正
常，血氣豐沛，乳房自然就會發育完整。黑木耳是所有蕈類
食品中，信含鐵量最高的，而且，它和白木耳一親，都是多
糖類，有一定的抗腫瘤作用，加上黑木耳又可清肺益氣，幫
助身體排出纖維，向來是紡織業者和礦業從業人員的最愛，
此外，紅棗主治脾胃虛弱，血虛萎黃，血小板缺少症等等，
因此，如果女性的臉色常常呈現黃色，多吃一些紅棗，就可
以看到氣色紅潤，即使不用化妝品也能晶瑩剔透。

植物護膚品給予人們貼近自然、芬芳愉悅的
感官體驗。的確，優秀的植物護膚品能溫和而循
序漸進地改善膚質，運用植物的純淨生命力來調
動肌膚自身的活力。植物王國中，究竟哪些成分
是肌膚所鍾愛的美食，它們又能帶給肌膚哪些改
善呢?

天然草本植物配方的特點是安全可靠。一般
精純的草本植物配方不含化學成分，甚至產品中
的顏色、香味，都是來自於植物。細膩的草本植
物分子非常細小，使用後會在皮膚表層形成一層
微酸性保護膜，以隔離細菌、陽光和污染，糾正
肌膚的酸鹼值不平衡。草本植物的天然成分已陸
續被各大保養品牌開發提取。

1.矢車菊
這種美麗的藍色小花，是抗生素的重要來

源，其精油萃取相當困難，所以晶露也成了人們
享有矢車菊的最佳來源。對於被稱為 「靈魂之
窗」的眼睛，矢車菊能給予尊貴的呵護與享受。
除了應用於一般的顏面保養外，現代上班族和網
絡族最常見的眼睛乾澀、癢痛等也可通過它得以
改善。眼睛嚴重勞累時，滴數矢車菊晶露滴於化
妝棉或眼罩上，直接敷在眼部。

2.金縷梅
金縷梅具有顯著的殺菌和收斂效果，對於毛

孔過大或油性老化皮膚，以及青春期少年出油狀

況較嚴重的皮膚，實為不二之選。用它製成的化
妝水，可以深層清潔肌膚，使肌膚延緩衰老。如
果你是混合性肌膚，可將金縷梅與玫瑰或是洋甘
菊晶露按1：1的比例混和，作為預防與保養之
用。

3.桑葚
它可以讓每一寸肌膚持續白皙水嫩。純天然

的桑葚萃取精華安全有效，能抑制黑色素的產
生，令肌膚淨白自然。由於它具有抗敏性，還能
舒緩皮膚的緊繃感。讓美白成分持續滲透肌膚底
層，使膚色均勻。桑葚的多元保養效果，具有修
補與放鬆皮膚的特性，可作常用保養品。

極地植物養分
生於各種極端環境下的植物，能全面防禦環

境對肌膚的侵害，並給予深層修護。
科學家發現，在惡劣環境下生長出來的鮮嫩

翠綠植物能長年面對炎熱的沙漠和寒冷的水域，
或終年不融雪的高山等種種惡劣環境。絕處逢
生，本身必定具有絕佳的抵禦能力，而從這些植
物中所萃取出的天然成分，也能幫助肌膚抵抗環
境的侵害，並且深入肌膚底層進行修護。

1.橄欖油
橄欖樹具有驚人的生命力及自我防禦能力，

祇要少許的水和土壤，就可在日照強烈的地區生
長，這使得橄欖油的出產絲毫不成問題。作為橄

欖樹精華的橄欖油，因能滋潤和柔嫩肌膚，而被
廣泛地運用於化妝、沐浴油、身體及頭髮等保養
產品當中。

2.椰子油
烈日熱風中的茂密椰樹，孕育出具有頑強活

力的椰子油，它是護膚植物精華中的貴族。椰子
油裡蘊含了熱帶植物神奇的生命張力，可以提拉
細胞間的緊密度，強化毛孔的收縮能力，對肌膚
進行最完美的滋潤SPA。它適用於各種膚質，是
活化肌膚的聖品。

沙地神奇植物
產於非洲熱帶沙漠的蘆薈有著超乎尋常的美

容效果，屬於最大眾化的護膚佳品
沙地蘆薈
它兼具防曬、保濕、祛痘、美白等護膚作

用，是神奇的全能型護膚植物。清新的蘆薈總是
飽含著細如幼絲的濃稠汁液，它是一切美顏的基
礎。蘆薈所含的蘆薈素、類化合物、肉桂酸脂及
香豆酸等對紫外線有一定的屏蔽作用，其中蘆薈
素與蘆薈膠還有防止色素沉著、增進皮膚白皙的
功能。蘆薈可以軟化肌膚表皮，使肌膚充滿彈
性，為後續的其他護理或上妝程序奠定潤滑的基
礎。蘆薈中含有大量的氨基酸、次氨基酸、維生
素A、B、E、C群等75種元素，與人體細胞所需
物質完全吻合。
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植物成分揭秘肌膚素食主義


