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很 多 人 抱
怨，每天都在堅
持洗頭，但頭髮

還是油膩膩的。這時候你得反省自己
的洗頭方式是否正確？

「我幾乎是隔天就要洗頭，因為頭髮長，所以很容易油
膩。」張小姐告訴記者，她洗頭的頻率算比較高，但感覺頭
髮還是很容易髒。每次洗頭，她會想：反正頭髮不是很髒，
祇是有點油膩，隨便洗洗就好了。結果，到了第二天，頭髮
又開始油膩了。如此一來，就形成了一個惡性循環。

張小姐說，她洗頭髮時將洗髮水抹在頭髮上，祇洗了髮
絲，並沒有很認真地洗頭皮。其實問題就出在這兒，這種方
式洗頭後，頭皮的毛孔仍然是油膩的。正確的方法是在抹上
洗髮水後，要用手指使勁清洗頭皮，如果嫌用手指清洗頭髮
費力，可以用梳子代替手指按摩和清潔頭皮。

另外水的溫度也很重要，37℃~40℃最合適。水溫過高
會傷發，水溫過低則無法溶解洗淨頭皮上的油脂。除了方法
要正確以外，水溫也是很重要的，像沖洗護髮素的水溫得比
洗頭略高，這樣能有效沖洗掉護髮素，因為護髮素的殘留很
容易造成掉發。

洗髮乳不要直接上頭是很多人都知道的常識，但很多人
洗頭會有一個常見的誤區：尤其是男的洗頭，因為頭髮短，
就習慣把洗髮水倒在手上後塗在頭頂直接開始搓洗，你會發
現頭頂的頭髮變得越來越稀疏。正確的做法應該是將洗髮水
在手上揉搓出泡沫後，從頭髮根部往上搓洗。

如果你的腰身堆滿了贅肉，最好開始做以下的三套瘦腰收腹運動。祇要堅持練
習，假以時日一定能還你小蠻腰。

1 站姿轉體
步驟1：基本站姿。雙腳打開與肩同寬，吸氣縮腹夾臀，雙手拉毛巾，保持比肩

略寬，拉緊，雙手伸直與肩同高，並與地面成平行。
步驟2：半身保持平穩，先向右轉，轉動時肩部保持平衡不聳起。旋轉角度可視

個人身體狀況而定，可逐漸增加轉動幅度。
步驟3：邊做完後完到中間，再向左轉，反覆進行3-5次。 拉毛巾側轉時，轉到

自己能承受的程度即可，之後再慢慢提
高難度，讓腰轉到更後方，且靜止在這
個動作。注意做此動作時，腳尖與膝蓋
仍保持向前，不可跟著腰部向後轉動。

2 站姿體側下彎
步驟 1：基本站姿。雙腳打開比肩

略寬，吸氣收腹夾臀，雙手置於大腿兩
側。

步驟 2：從右邊開始，雙眼直視前
方，身體上半身往右邊側下，右手貼著
大腿往下滑，肩膀保持平衡，不可往前
傾斜，至個人的極限定點後略停。

步驟 3：回到中間換左邊繼續進
行。側彎那一側的手可再拿啞鈴，加強
下拉的力量。可視個人能力決定轉動幅
度，柔軟度越好者，可轉越後面。

3 坐姿轉體
步驟 1：基本坐姿，背部挺直，頭

與頸部抬高，肩膀放鬆，腹部收縮。
步驟 2：雙手拿著面紙盒或其它替

代物，先將身體向右轉，將面紙盒置於
地上，停留約10-15秒，回到中間後，
再轉向左邊，反覆進行3-5次。 當持續
訓練後可將面紙盒放置在較遠的位置。
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一到秋天，除了
犯困之外，明顯感覺皮

膚開始變得乾燥起來，愛美
的MM們，在這個季節除了防曬

之外，商場的化妝品節，也為女人
提前打響了秋季護膚的戰役，儲備好
「子 彈」與 秋 季 乾 燥 進 行 一 場 「肉

搏」。可是不是有了子彈就能贏得勝利，
一定要注意用對方法，不要走入秋季護膚的

誤區。
誤區一：急速進入美白保養
秋季濕度和溫度都有所下降，如果皮膚

在夏季曬傷了，或者因為油脂過度分泌導致
油水不平衡，甚至誘發嚴重痘痘，以及容易
敏感的肌膚，都需要先鎮靜肌膚，以舒緩噴
霧減輕發炎反應。噴灑噴霧拍打時，不要
用過大的力氣造成肌膚再次刺激，然後

做一些簡單的保濕。等皮膚回復穩定的
狀態，再使用美白產品，否則，皮

膚狀態不佳也會影響美白成效。
誤區二：立即更換護膚品

換季氣候變化頻繁，
與外界接觸最密切

的 肌 膚

難 以
適應調節，敏感肌
膚更容易引發乾燥、緊
繃、發癢情形，舒敏型保養品
最能解決當下不適，緩和肌膚所受
到的刺激反應。但這並不意味著進入
肌膚躁動的換季時節，就必須人人需要
馬上更換舒緩保養品。

誤區三：使用更加滋潤的乳液
含油量較高的乳液不一定含水量也會提

高。如果你缺水並不缺油，塗了過多的油質乳
液對皮膚來說是額外的負擔。改用質地清爽，
不粘稠的乳液或買瓶保濕精華，定期敷保濕面
膜才正確。

|小貼士| 徹底清潔
其實，無論是炎熱的夏天，還是乾燥的秋

季，不論肌膚如何幹澀，祇要臉部接觸髒污
的空氣，就一定要卸妝洗臉。原則是洗臉
時不要太過用力地按摩，並且選擇含較
高保濕成分的卸妝洗臉產品，充分搓
揉起泡沫後再按摩。洗完臉後，祇
要再用乾淨的毛巾吸掉臉部水
分即可。

對付油膩，你學會洗頭了嗎？

3套動作 快速瘦腰收腹
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「這兩天感覺胃口特別
好，不知不覺就吃得多起來，肚子

上的肉也在無聲無息中 『舖』了下來！」
最近，不少 MM 跟小記反映，秋季到了，天氣

涼爽了，胃口大開。注意嘍！ 「秋膘」就是這樣長
成的，吃得多動得少，脂肪很容易在體內堆積！

記者通過採訪瞭解到，人體從夏末秋初開始就很容易
儲存脂肪，臉部、手臂和背部、腰部，是初秋最容易髮胖的

幾個部位。所以，此時需要配合運動、飲食，以及專業的纖
體減肥方法，以保持優美的身材曲線。

初秋髮胖部位不是一兩個
乾燥的秋季讓人心煩意亂，作息時間不規律極易形成

面部浮腫。皮膚表面缺水會變得鬆弛，沒有了足夠的支持
力，於是整個輪廓就會耷拉下來。

由夏入秋，天氣微涼，人體免疫力下降，肺部
呼吸道疾病頻髮。肺部不舒服造成氣血循環不

通暢，大量的毒素囤積在手臂和背部，
會形成 「蝴蝶袖」和 「虎背」。

貪涼的女士最易出

現脾胃虛
弱的狀況。消化不好，脂肪
自然無奈地堆積在腹部。晚上九點
以後，還有人會繼續喝大量的水對抗乾燥
的初秋，殊不知腎部早已不堪重負，潛在的腎
水腫可是誘髮腰部肥胖的隱形殺手噢。

按摩、調理、食療一個不能少
經常按摩臉部穴位，沿輪廓邊緣提拉面部，刺激血液循

環，分解多餘脂肪的同時緊致肌膚。
秋天經絡調理更注重瀉肝火，調理肝膽，疏通五臟六腑，

可以有效改善血液循環，促進腸道蠕動和能量消耗，加快消解
脂肪。

秋天進補講求補中益氣，對體虛肥胖者來說，這些人往往
內分泌失調，秋寒的氣候條件下人的基礎代謝提高，這時候
補足氣血正是最佳時。

此外，趁著秋天果實成熟，可以吃一些降火的蔬
菜和魚，還有健脾胃的小麥、粳米、胡蘿蔔、南
瓜粥、柑橘。禁忌狗肉、羊肉等高熱量的食
物。

揭穿美髮
七大謊言

去髮型屋美髮時，髮型師會向顧客推薦各種 「有
利於美髮」的建議，例如乾洗、漂淺、離子燙等，事實上，

很多做法祇會損傷頭髮健康。因此，專家提醒愛美人士要事
先學會辨識以下關於美髮的謊言。

1、護髮品有助於頭髮生長
儘管使用一些特殊的頭髮護理方法也許能改善髮質，但

對頭髮的生長絕不會起任何作用。因為頭髮從頭皮中長出後
就不再具有生命力，這和手指甲的組織相類似。真正有生命
力的是髮根，它才是促使頭髮生長的細胞群。

2、染髮對各種膚質都無礙
這種說法本來就太絕對，尤其是對皮膚敏感或皮膚容易

過敏的人，一旦使用了易引起過敏的染髮劑，就會引髮嚴重
的過敏現象。

因此，在染髮前務必要進行皮膚測試，可先塗抹些染髮
劑在手腕內側，如果出現紅癢就表明你屬於過敏體質，應立
即打消染髮的念頭。

3、離子燙適合所有人
離子燙適合那些天生捲髮、頭髮特多、燙過髮或追求超

直感覺的人，但髮質特別柔軟或乾燥的應盡量選擇修剪，而
不適合燙髮，否則容易造成脫髮。

4、頭髮燙壞了可重燙
對新燙的髮型不滿意，有人會選擇重新燙一次或要求髮

型師幫她恢復到燙髮以前的樣子。殊不知，這樣做對頭髮的
傷害比較大。

如果對新燙的髮型不滿意，想重新燙髮改變造型，
兩次燙髮的時間最好間隔半個月以上;而首次燙髮的人，應盡
可能縮短燙髮時間，同時最好與第二次燙髮的時間間隔半年以
上。

5、乾洗令頭髮有光澤
乾洗是大多數髮廊流行的洗頭方式。乾燥的頭髮有極強的

吸水性，直接使用洗髮劑會使其表面活性劑滲入髮質，而這一
活性劑祇經過一兩次簡單的沖洗是不可能被去除乾淨的，它們
殘留在頭髮中會破壞頭髮角質蛋白，反而會使頭髮失去光澤。

6、漂淺加熱不會傷頭髮
如果想要換染另一種明亮的髮色，需事先漂淺原來染過的

顏色，褪掉頭髮裡的色素。
在漂淺髮色時，有的美髮師喜歡用蒸氣罩對頭髮加熱，這

樣做對頭髮角質蛋白的破壞程度就會加重。如果要漂染頭髮，
最好在常溫下進行。

7、進口燙髮劑有養髮功能
再好的燙髮水也一樣會損傷頭髮，祇是損傷的程度相對

小一些。想不傷頭髮就盡量不要燙髮，因為燙髮的原理就是
用強鹼性的燙髮劑破壞頭髮原先的組織結構，塑造新髮型。

總之，愛美人士在美髮時應加強頭髮的保健意識，對美髮
型師推薦的美髮手法，哪些對頭髮傷害比較大，哪些能幫助養
護頭髮，應事先進行詳細的瞭解並加以辨識。


