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我知道，我的問題很讓人不解，難以置信。生活裡有日常垃圾，建
築業有建築垃圾，電腦裡有廢棄垃圾。卻從未聽說頭髮裡也會有垃圾，

不錯，的確存在。 頭
髮裡的垃圾是怎樣產
生的呢？

來源於空氣中
1 來源於空氣中：

A 空氣中有二氧化碳
(CO2)，有少量的一氧
化碳CO，那麼與空氣
中的水混合，會形成
碳酸。 B 空氣中有二
氧化硫 SO2，在空氣
潮濕時，會與水發生
反 應 ， 從 而 形 成 硫
酸。 C 空氣中還有二
氧化氮 NO2，遇到水
戶形成硝酸。

例：我們很多人
都 可 能 有 這 樣 的 經
驗，就是在下雨時，
頭髮被雨水打濕。頭

髮會有刺癢的感覺，這些都是
由於發生化學反應所致，如果
我們在家清洗徹底，頭髮垃圾
殘留會少一些，否則頭髮會形
成垃圾堆積。

2 來源於洗髮水：洗髮水
大部分都是鹼性的居多，因
為這樣可以和弱酸頭髮的污垢形成中和而達到徹底清潔的目的，但是
在洗髮水內內含有一種叫做陽離子界面活性劑的成分，如果洗髮方法
不當或沖洗不淨，尤其是在春秋季節，會產生靜電，由於頭髮總是產
生靜電，久而久之，頭髮的表皮層鱗片就會受損。

來源於染膏中
3 來源於染膏中：我們都知道，染膏中有個成分叫做阿魔尼亞，還

有一個成分叫做游離鹼，這兩種成分很難被洗髮水深層清潔掉，即便人
工色素已經掉光，而他們也不會被洗掉，從而停留在頭髮內層，傷及皮
質層。

4 來源於電發水中：燙髮水中有氨水和硫代，燙髮完成後很長一段
時間，頭髮都會有一種難聞的異味，不僅如此，長此以往，使頭髮形成
脫落。很多客人因為頭髮問題而花費昂貴的資金去做營養倒膜，卻達不
到預期的效果，這是為何呢？因為頭髮內的垃圾沒有及時清楚，營養無
法進入皮質層中進行吸收，也祇能是在表層逗留，當然達不到良好效
果。SIWEM老師向您推薦 「天然醋療精華」倒膜可以清除化學垃圾。

一、菠菜：小小一把的菠菜就
含有豐富的鉀及維他命A和C，但
是須特別注意烹調方式，因為菠菜
是相當容易流失營養的食材。

二、豆苗：綠色的豆苗菜含有
相當豐富的營養，其中當然少不了
有利消除水腫的鉀，而且豆苗菜也
可以強化咀嚼效果，是兼具營養價
值及促進口腔活動的優質食品喔。

三、紅蘿蔔：相當營養的紅蘿
蔔相信是許多人在小時候所不喜歡
吃的東西，小芹也不例外，但是知
道紅蘿蔔的小臉功效後，小芹就愛
上了紅蘿蔔的滋味，每天早上喝一
杯現搾的蜂蜜紅蘿蔔汁，養顏又美
容喔！

四、西洋芹：和以上食物一
樣，西洋芹具有營養價值及促進口
腔活動的功能，不論拿來作為食
材，或是在夏天最順口、簡單的生
吃，西洋芹都是十分可口又健康的
飲食呢！

五、納豆：容易保存的納豆是
日式早餐的柴魚或是刎仔魚等魚乾
都含有高優質的鉀成份， 因此，
無論蒸、煮、炒或做湯時加些小魚
乾，都有美味又營養的雙重良效
喔！

每個女人都渴望自己擁有光滑細緻的好皮膚，
相信你也不例外。其實擁有好皮膚並不一定需要昂
貴的護膚品。都說 「沒有醜女人，祇有懶女人」，
因此想擁有好肌膚，MM們除了要科學地保養來維
持自己外表外，更要保持良好的日常生活作息、飲
食習慣，否則一切保養都是白費。

1、微笑，女人最有效的護膚品
一個快樂女人的肌膚看起來總是那麼光彩。
也許，你早已知道負面情緒和壓力給肌膚帶來

的糟糕後果：皮膚鬆弛乾燥、暗瘡叢生、失去光
澤、膚色暗淡。而每一個小小的微笑，你卻未必足
夠明白它能讓你多麼美麗。

最近的研究表明，皮膚的色澤度、潤澤度、緊
致度都與人的內分泌有關，而情緒正發揮著調節內
分泌的關鍵作用。當你微笑時，腦內就會分泌一種
快樂多酚，對於緩解人的痛苦、增強免疫能力都有
幫助。而肌膚也具備相類似的機制，當肌膚感到你
在微笑的時候，自身對於抵抗發炎、增生角質細
胞、促進膠原蛋白細胞生成方面的能力都大大增
強。所以，毫不奇怪，為什麼一個快樂女人的肌膚
看起來總是那麼光彩，並不是上帝偷偷塞給她的神
秘法寶，而是她擁抱了笑容這種青春靈藥。

2、內調比外養重要
如果想皮膚好，首先注意好自己的飲食。皮膚

是身體健康狀況的一面鏡子，皮膚黯淡、多斑、成
人青春痘很多時候不僅僅是外在問題，而是由內因
引起的。例如，皮膚緊繃的同時，可能也感覺口乾
舌燥;長青春痘的同時可能也有便秘症狀，這說明不
僅皮膚疲勞了，皮膚的主人很可能正受到壓力過
大、新陳代謝失衡的困擾。

從中醫理論來說，從身體內部進行自我調節才
是解決皮膚問題長期、有效的方法。皮膚乾燥、長

斑、出現細紋等都是老化的表現，都和缺少維生素E
有關。所以，及時補充維生素E是留住青春肌膚的
關鍵。一般來說，維生素E在蔬菜、水果和肉類中
含量較多，在堅果中尤以杏仁的含量最高。

3、多喝水
你肯定不是第一次聽說過這句話了，但是這的

確是保持皮膚最佳狀態的一個最簡單實用的方法。
因為水具有促進體內廢物排除的作用，即使在寒冷
的冬天，我們也應該堅持每天應用八到九杯水，清
潔你的身體和皮膚，特別經常在空調環境下工作的
OL們。

4、多果菜
維生素A、維生素C和維生素E有保護身體健康

的作用，每天至少應食用400克水果和蔬菜(不包括
土豆)，讓你的皮膚更細膩和白淨。

5、好皮膚是運動出來的
其實，做運動也是擁有完美肌膚的不二法門哦!

想要徹底的改善肌膚，不能祇靠塗抹護膚品，由根
本做起，令身體各機能都健康起來，你的皮膚自然
也會健健康康!

假如你熱愛戶外運動，就要為肌膚做好防曬措
施。適度的陽光，有助於調節並促進皮膚的功能。
但若長期曝曬於紫外線之下，會令肌膚過度乾燥及
提早老化，還會刺激黑色素的增生及沉澱，令色斑
暴現。因此進行美白修護及防曬保護是運動的指定
動作。

6、睡好美容覺
皮膚的色澤，取決於表皮細胞內黑色素的含

量、位置以及皮膚血管收縮擴張的程度。這些因素
都受控於神經體液內泌系統的調節，而睡眠對此起
著導演的作用。因此，睡眠是使人充滿青春活力。
消除疲勞，振作精神，容光煥發的因素，也是治療

某些神經機能性疾病的手段，同時還是療養、康
復、養顏、保健的基本途徑。祇有充足和高質量
的睡眠，才能有助於消除疲勞、促進健康、護養
皮膚，展示充滿青春活力的美好容顏。

7、保持臉部皮膚清潔
這同樣也是一個老說法，但是我們要知道老說

法通常是最有效的。如果你是油性肌膚的話，請使
用冷水洗臉之後用手拍干，這樣能阻止油脂分泌旺
盛和黑頭的產生。

8、卸妝
卸妝是每個MM清潔時不可缺少的一部分。每

天要往臉上塗各種化妝品，如果卸妝不徹底，化妝
品殘留臉上，會堵塞毛孔，後果之嚴重可想而知。
徹底清潔皮膚，徹底地卸妝，絕對是美容的根本。

9、夜晚注意保濕
夜晚是皮膚修復能力最強的時期，因此我們要

抓緊這段時間進行皮膚保養。在睡覺之前，洗乾淨
你的臉特別是喜歡化妝的女生則要徹底卸妝，之後
取滋潤效果好的保濕霜配合按摩的方式塗抹在臉
上。

10、處理好你的頭髮
可能許多人都不知道，頭髮帶有許多的灰塵和

油脂，這些東西都是好皮膚的敵人，所以盡量將你
前額的頭髮梳起來。

11、跟風是件毀容的事兒
跟風這個詞不用多解釋了，很多人都是，當聽

說了某種東西後，便義無勇顧的跑去買。買回來沒
多久，放在那裡落灰玩。看著自己的一個個瓶子罐
子，心裡無限的內疚，悔恨……心情再一次的影響
了皮膚的狀態。

跟風為什麼會毀容?我想常跟風的人都會把自己
的臉當成了完美的試驗田。不斷地更換，不斷的試
用，我要鄭重的告訴朋友們，那是臉，不是屁股，
不是腳後跟。其實屁股和腳後跟也不大願意自己成
為試驗田。

12、聽別人的話不如相信自己的經驗
有的人用著自己一直用的很好的護膚品，忽然

有一天，有人說，你怎麼還在用某某啊?那不會有效
果的。從此此人放棄了某某，直接高檔品牌，但不
久就發現，皮膚明顯下滑，卻又找不到原因，就用
回自己的某某，可是卻沒有了效果。為什麼?大牌子
用慣了，再用某某，用什麼也沒效了。

所以，就用你自己認為合適的就可以了。你自
己用了很久了，效果很好，別人一句話就能否定?
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你總是費勁的護髮，可是頭髮
仍舊分叉、乾枯？頭髮剛染沒有多
久，可是顏色已經褪得差不多？燙
了頭髮，可是卷度總是維持不了多
長時間？你有想過，其實是你的護
髮方式不對呢？皮膚科醫師和髮型
師現在就來為你糾正大家經常犯的4
個護髮錯誤。

蒸氣護髮
錯誤1：卯起來用蒸氣護髮，以

為越熱越有效。
這樣才對：適溫才能避免讓毛

囊吃的太營養，預防發炎。

到沙龍做護髮，通常會搭配蒸
氣，好讓滋養的護髮物質能深層作
用。不過許多人在家也學著買蒸氣
帽護髮，可能溫度調太高、或使用
太久、或把滋養乾燥髮絲品同時也
擦在頭皮一起蒸，結果熱度反而讓
頭皮毛細孔張太開、吃進過量、過
度營養的成分，導致頭皮發炎。

抗屑
錯誤2：頭皮屑掉滿身，所以拚

命抗屑、去除油脂
這樣才對：先釐清頭皮屬性，

選擇專門的調理發品
當皮脂分泌過於旺盛

時，皮屑芽孢菌的確會影
響 皮 膚 角 質 細 胞 大 量 死
亡，而產生頭皮屑。

但因季節使得皮膚乾
燥、或接觸導致發炎過敏
的護染燙髮品等，也都會
造成頭皮角質代謝過快。
髮型師 Ken 指出，許多人
一遇到 「雪花片片」，就
急著去買強力洗髮品、或
添加藥性、抑制芽孢菌的
去屑商品，反而讓屬於乾
性的頭皮缺水過度，造成
異常出油。

建議搞懂頭皮屬性再
來對症調理。醫師李宛樺
認為，真正頭皮油的人光
一天不洗頭，肉眼就能看
到髮根處油滋滋，尤其夏
天騎車，最好在安全帽裡
層加個可清洗的護罩，保
持乾淨，否則悶住的頭皮
部分即使祇有一下，也容

易因此滋生細菌。
清涼的養護品
錯誤3：用起來清涼無比的養護

品，能解決頭皮發紅、刺癢困擾。
這樣才對：因敏感而生病的頭

皮，需要以循序漸進舒緩才能喚回
健康。

有些訴求添加薄荷等配方的發
品，用起來十分涼爽，能蓋過發癢
的不適感，所以讓人有一時暢快的
錯覺。實際上，頭皮敏感背後成因
複雜，有些因油脂過多、堵塞毛
囊，甚至長痘痘；有些則因頭皮太
干，產生濕疹、容易癢癢的；或不
當的化學染燙影響……。祇貪圖一
時涼爽，反而可能因過量薄荷刺激
了敏感狀況。頭皮生病時， 想調理
改善前最好還是先咨詢專業皮膚科
醫師，專家也建議，循序漸進的把
頭皮養護成健康狀態，才是治本的
方法。

拯救落發
錯誤4：因為怕變禿頭，積極尋

求坊間宣稱能拯救落發的偏方。
這樣才對：沙龍養護能強韌新

生髮絲健康，唯有醫師才能開列治
療性配方。

不論男女，都害怕禿髮帶來的
外觀影響。但是像用生薑擦頭皮、
刺激生長這類的民俗偏方，都可能
是導致落發加遽的幫兇。髮型師提
醒，沙龍所做的落發養護，是針對
幫助尚未生長出髮絲，預防營養不
良、能夠變粗強韌些。對於毛囊已
經嚴重萎縮的、或因雄性荷爾蒙過
盛引起的，還是得靠專業醫師開列
吃的或擦的治療性藥品來改善。

穿高跟鞋：
穿適當高度的高跟鞋，人會不由自主

的縮小腹，挺胸。但鞋跟不宜太高，以免
腳趾變形。

背靠牆壁
由後腦勺起，雙肩，臀，腳後跟這四

個部位全部貼住牆壁，將此動作養成每日
的習慣，每次至少10分鐘，習慣抬頭挺胸
的感覺。

常照鏡子
常常檢視自己的姿勢，時時提醒自己要抬頭挺胸。 擴胸健康操：雙手伸到

背後合掌，手指朝上，掌心相對。將此動作養成每日的習慣，每次持
續5-10分鐘。

注意坐姿
盡量不坐沙發，因為軟棉棉的沙發會讓您想癱在沙發上。 而且

椅子祇坐三分之一，更能讓您保持直立不駝背。 在病態發生前改掉
駝背的習慣，不僅可以美化曲線，還能讓您的自信度和人際關係大幅
加分喔！

駝背給人的外觀感覺比較沒有自信和精神。但若是長期駝背，影
響的就不祇是美不美觀而已了，若長期駝背造成骨骼變形，會有脊椎
軟骨磨損，長骨刺，壓迫到神經的情形。
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膠原蛋白18歲開始流失

你知道嗎?女人的皮膚裡80%是膠原蛋白，它
像 「彈簧」一樣支撐著皮膚，像 「水庫」堤壩一樣
鎖住水分。皮膚的彈性、水潤、白皙、光滑都取決
於皮膚中的膠原蛋白含量，膠原蛋白是女人的 「青
春存款」。它從 18 歲開始流失，年復一年，到 40
歲時剩下的不足 40%，無論你天天吃 VC、VE、
Q10、吃水果，吃豬蹄......補回也祇能是不足流失的
1/4。

科 學 家 認 為 ， 從 18 歲 開 始 你 的 「青 春 存
款」——膠原蛋白，被紫外線、自由基、時光和女
人躲不了的月經、生育一點點 「偷」走，使你皮膚
的 「彈簧」斷裂， 「水庫」決堤，皮膚塌方，出現
空洞、縫隙、皺紋、色斑爬滿臉龐，粗糙、乾燥、
暗沉接踵而來，全身鬆鬆垮垮，乳房下垂，曲線消
失……

美麗逝去，嬌容憔悴，身材變形，這是每個女
人難以忍受的心痛。

找回丟失的 「青春存款」
膠原蛋白流失的後果，細胞沒有了營養，失去

了彈力，就是導致皮膚 「塌方」，出現空洞、

縫隙，在沒有修好 「塌方」，堵住空洞、縫隙前，
單靠抹化妝品，無異於在裝修一幢頂粱不穩的危
房，想想看，有多少人天天在重複這樣做呢?

為什麼女人天天用化妝品，月月上美容院，肌
膚問題還是存在，怎麼不能像眾多明星一樣光鮮亮
麗，人到中年還保持了一身少女般水嫩的肌膚和容
顏?。

拯救肌膚，修復美麗，現在還為時不晚，把流
失的膠原蛋白補回來，就是把丟失的 「青春存款」
找回來。最有效的辦法就是：開始堅持吃膠原蛋
白。

膠原蛋白不能亂吃
皮膚是每個人必須穿一生的 「外套」，有皺

褶、有斑點、粗糙了、陳舊了，誰都想換，可是你
敢換嗎?

嚇人的美容手術刀——即用注射的方法將膠原
蛋白注射進皮膚，效果可以說會很明顯，但其危險
也是最大的，而且祇能局部作用，所以，要想真正
實現全方位美容、美膚的目的，最好是通過口服來
補充膠原蛋白。它能由內而外，讓塌陷的皮膚重新
撐起、拉緊，牢牢鎖住水分，逐步補回、還原你流

失的年輕肌膚。
愛美的女人要記住，目前膠原蛋白種類多達27

種，而真正最直接有效的通過腸胃迅速吸收的膠原蛋
白，祇有精純膠原蛋白，它是目前唯一能直達真皮層
老化觸發區，真正讓皮膚充分吸收的膠原蛋白。口服
後通過血液吸收，能在你不知不覺中把流失了5年、
10 年、20 年的膠原蛋白補回來，把斷裂的彈力網修
好，把水分鎖住，哪怕你年過40歲，祇要持之以恆，
就能吃出一身鮮活水嫩、魅力四射的青春肌膚。

明星的美容養顏秘訣
專家說，煲湯、吃水果、VC是初級保養，吃膠

原蛋白才是高級保養、科學保養、全面保養。歐美女
性長年服用精純膠原蛋白;六成中國台灣地區女人癡迷
膠原蛋白;麥當娜及好萊塢巨星保持容顏不老的秘訣也
是吃精純膠原蛋白。膠原蛋白被西方媒體譽為 「肌膚
青春之泉」、 「皮膚軟黃金」、 「口服美容時尚首
選」。

美麗，是一種心態，應該成為女人一生的事業，
不能祇做表面工作，自信的你而需要由內而外悉心保
養，需要養成每天吃 「精純膠原蛋白」的深度養膚好
習慣。
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