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秋日，黃葉紛紛落下是一道美景，但如果女性的皮膚也
像葉子一樣乾燥粗糙、黯淡無光，那真是讓人苦惱。如何讓
肌膚在秋日照樣水潤柔滑？奉上肌膚的一日三餐，全天候照
料你的肌膚。

上午
上班了，面對著空調和電腦，皮膚中的水分也一點點地

流失了。在這種情況下，小巧的保濕噴霧可以幫助解決給皮
膚喝水的難題，祇需要直接噴在皮膚上，輕輕按摩一下就可
以了。目前，很多品牌都推出了保濕噴霧，不妨試一試。同
時你還可以自己製作保濕噴霧，將玫瑰精油用蒸餾水稀釋，
就可以做成最好用的保濕噴霧了。

當然了，多喝水也是最好的補充水分的法子，便宜又簡
單，治標又治本，一定要堅持。

午餐
皮膚變得乾燥，和飲食習慣有著十分密切的影

響。美容專家介紹，為了保持
皮膚的彈性和水分，應該多吃
富含膠原蛋白質的食物，膠原
蛋白是肌膚中的主要成分，占
肌膚細胞中蛋白質含量的 71%
以上，膠原蛋白使細胞變得豐
滿，從而使肌膚充盈，保持皮
膚彈性與潤澤，膠原蛋白有著
十分重要的作用。含膠原蛋白
的食品主要有肉皮、豬蹄、牛

蹄筋、鮮魚等；午餐的時候，多吃這些食品，既吃飽了肚
子，也從食物中攝取保濕成分，一舉兩得，飯後再吃個橘子
等水果，效果就更好了。

晚上
皮膚的護理最好在晚上10時以前進行，因為夜晚11時

至凌晨2時是肌膚細胞最為活躍的時候，此時應運用功效高
的保養品以達到深層滋養修護的目的。

首先是徹底清潔，讓皮膚可以順暢地呼吸；每週還
可做一至兩次深層保濕補水的面膜，做完這個步驟之
後，還需要進一步保濕護理，這樣就能給皮膚細胞提供
更深入的滋養與豐富的水分。用潔膚棉蘸上爽膚水塗抹
在面部，做完這些調理肌膚的步驟後，較干的皮膚可用
保濕除皺液，想淡化色素斑點者可用天然美容化妝品輕
輕按摩全臉；最後擦上柔膚霜或保濕柔膚晚霜，護膚程
序才算是做完了。

幾十年來，俏麗的赫本頭依然讓我們驚
艷，髮型大師維達-沙宣甚至說過，短髮的女
人更明媚。祇要貝嫂維多利亞一以清爽短髮
亮相，就立即被人爭相效仿。我們當然有理
由相信，俏麗短髮是女人的青春宣言、華麗
變身。在這入秋之時，想讓你過目不忘，就
選擇顯精神的短髮把。

時尚的短髮髮型最顯個性，很多MM認
為短髮極難打理，弄不好會顯得很土氣！其
實祇需稍微的染燙，一款熱情洋溢的時髦短
髮造型就能讓你在單調入秋時節跳出人群。
而且短髮是掩齡顯精神的經典必備，不管是
齊劉海、側劉海，不論微卷、內卷或大卷，
都非常適合短髮，你可以選擇凌亂精靈短髮
或純真迷人短髮等等，這幾款短髮讓你變得
青春動人，活力四射。

style 1 凌亂精靈短髮
髮型點評：齊劉海是經典掩齡招數，不

規則的齊劉海更彰顯了你青春魅力。蓬鬆的
頭頂、自然卷度、時尚的髮色這些都使你入
秋的最佳裝扮，不僅看起來精神抖擻，也讓
你擁有精靈氣質。如果你已經厭倦了一成不
變的直髮，那就這個秋天勇敢的嘗試下這個
凌亂清爽的短髮把。

style 2 純真迷人短髮
髮型點評：每個女人心裡都是純真可愛

的小孩，希望擁有純真迷人的造型，這款短
髮髮型就能滿足你哦。劉海自然的可以中
分、側分，帶來不同的青春感覺。好髮型的
基礎就是好發質，發質看起來柔順有光澤，
讓人感覺你生活的很健康很純真。特別注意
哦，劉海要打薄點，顯得更清爽。

style 3 青春活力短髮
髮型點評：這款短髮比較大膽哦，敢於

嘗試新髮型的MM不要錯過，這款髮型不僅
很精神、好打理，而且青春逼人，似乎沒有
什麼不能做到的，增添自信活力。有層次的

發尾也是關鍵，找個厲害的髮型師為你打造
把。這款短髮帶著輕柔的發卷，對於那些天
生自來卷的人來說，是個不錯的選擇。

style 4 甜美惹人愛短髮
髮型點評：蓬鬆的劉海看起來不錯哦，

強調了眼部同時亦給臉部增添了些弧度，是
個不錯發平衡。將臉頰旁的多層次的發尾很
好的修飾掉小肉肉，而且這款圓潤的短髮充
滿女性魅力，輕快又甜美，為秋天增添甜蜜
的氣息，適合橢圓形臉的你哦。

style 5 蓬鬆幹練短髮
髮型點評：這款髮型看起來是最好打理

的，很適合上班族，學生族。而且這款髮型
看起來很純淨簡單，帶有淡淡的文藝氣質，
看起來很舒服。側劉海弧度修飾了臉型，當
然，頭頂頭髮要蓬鬆，才顯得有質感，誰會
喜歡塌塌的發頂？側面看也好看，襯托出臉
和脖子的線條，清爽幹練，很適合入秋的短
髮髮型。

style 6 中性氣質短
髮

髮型點評：雖然是
偏中性的髮型，但還是
感受到獨特的女人味，
擁有清澈的眼眸，飽滿
的紅唇，再搭配如此的
短髮，真是讓人耳目一
新，影響深刻。黑髮中
似乎有挑染暗紫色，不
會顯得很老氣，反而是
另一種味道。厚厚的劉
海也不錯，不會顯得不
清 爽 ， 把 臉 修 飾 得 更
小 。 如 此 有 味 道 的 髮
型，同時可以學習下戴
對幾何粉色耳環，入秋
時絕對可以嘗試一下。

全天候護膚套餐
打造秋日完美肌膚

夏末秋初
胸部也要補水

可能你還不知道吧，胸部也要補水哦。因為脂
肪是胸部主要組成部分，腺體組織漂浮在脂肪中，
當水液運轉失調、胸部水液不足時，胸部脂肪會縮
水！

1．戴大半號的胸罩
為了突顯乳溝，長期戴小號胸罩，可你總感覺

乳房表面汗津津，原因在於一部分乳房細胞的水分
已被擠壓到體外。乳腺專家建議盡量選擇比自己實
際罩杯大半號的胸罩，以留給乳腺細胞充分的 「呼
吸」空間，讓它們藉機吸收空氣中的水分，擴大自
身體積，起到豐胸效果。

2．用柔和的洗面奶洗胸部
乳房上有大量皮脂腺和汗腺，當你用鹼性較強的

香皂、洗浴液擦洗胸部時，化學作用會破壞皮膚表面
的角化層細胞，促使細胞水分流失，你的胸部自然縮
水。所以應用柔和且無刺激的洗面奶擦洗胸部，洗後
一定要用清水洗淨，以免人工物質沉積於敏感的乳腺
細胞內，造成乳腺堵塞。

去專業美胸機構定期保養
無論豐盈、提昇還是保養療程，專業美胸機構都會

給顧客的乳房 「上膜」，其實這就是在為胸部補水。
比如專業美胸機構在為顧客進行完開背、中醫點穴、
經絡調理、胸部按摩、上豐盈儀器後，最後一步是
「敷胸膜」：敷上植物型的營養胸膜，給乳房補充營

養，感覺乳房像在喝水一樣吸收營養。美胸師說，當
人體內部營養供給不夠時，就需要我們從外部給它
「施肥」。
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每個女人的身體裡，都住著一個更美麗的自己，
祇是那個她有時被脂肪所掩蓋了。轉眼步入了秋季，
俗話說的 「貼秋膘」就是說明秋季正是容易長胖的季
節，想要更美的你千萬不要掉以輕心，現在行動起來
吧，捍衛你的美力身形。

適中的睡眠
睡眠是最經濟實惠的減肥方法，因為有規律的睡

眠不僅能夠有效解決體重超標問題，還能大量節約錢
財，因為睡眠是不需要任何成本的最有效減肥方法。

女性睡眠不足不僅會影響到其體形，而且會導致心血管
疾病、抑鬱症和各種心理疾病的高發。據美國北卡羅來納州
杜克大學的調查結果顯示，與男性相比，女性為了健康更需
要充足的睡眠如果睡眠不足會導致女人抑鬱、富有攻擊性和
易過敏等。

每天累積5000步
想瘦腰又沒時間運動的女性，祇要保持每天累積5000步

以上的快走，就可以縮小腰圍。快走不需要大量的時間和劇
烈的運動，而是利用零散時間活動。

以每分鐘100～120步左右的速度來步行，保持微喘、可
交談的程度（心跳約 120／
分），每日30分鐘，可以利
用一天當中3～5分鐘的空當
進行。每天累積快走 5000
步，不僅運動到雙腳，也能
運動全身的肌肉，可讓原本
不喜歡運動，腰部肥胖的女
性，在2至3個月內平均減去
2 公斤，腰圍縮小 3 厘米左
右。尤其是晚飯後散步 1 小
時以上，對減掉粗腰有著至
關重要的作用。

減慢用餐速度
在人的大腦中樞裡面，

有控制食量的飽食中樞和飢
餓中樞，如果吃東西的速度
快，明明所攝取的食物份量
已經足夠了，可是大腦卻還
沒收到飽食信號，所以在
「不知飽」的情況下，過度

攝食，身體自然會肥胖起
來。

那些進食速度較快的人
到40～50歲時的體重，均會

較他們20歲時出現明顯增加。而如果一個人的進食速度一直
比較慢，那麼當他40～50歲時，體重仍將保持在20歲時的水
平，或是僅略有增加。

減肥應該當符合以下標準：首先飯前喝兩杯水，飯後兩
小時喝兩杯水，飯前喝水可以有飽腹感，而且可以保護胃黏
膜；第二、要吃生的蔬菜和水果，永遠吃不胖的水果有三
種，它們是柚子、草莓和櫻桃，第三、肉也要吃，但一定要
少吃；最後要適當做有氧運動。嚴格按此法堅持28天，體重
可以減輕7～15斤，腰圍減少3～6厘米，皮膚變得更加有彈
性和光澤。

導語：生活中我們經常可以看到，兩個同年
同月生的女人面部皺紋差別很大。這是為什麼
呢？其實，皺紋並不是從天而降的，也不是一定
跟年齡有直接關係，而是跟生活習慣和保養密切
相關。來看看以下5個小習慣吧，它們能幫你延
緩臉上第一道皺紋的出現哦。

1、防治皮膚表面乾燥
血液循環不良，水分或脂肪分泌過少，易使

皮膚乾燥而生皺紋。用面霜或乳液保護皮膚，可
以減少水分蒸發，維持適當的水分。特別是刮冷
風的冬季，每當外出回家後，一定要洗臉洗手，
然後塗上面霜以補充水分和油脂。

2、防止過量的紫外線照射
紫外線是肌膚中彈力纖維和膠原蛋白的第一

大殺手。而彈力纖維和膠原
蛋白正是支撐肌膚飽滿的中
流砥柱。要想皺紋晚出現幾
年，一年四季都要防曬哦。

3、保持足夠的睡眠
睡眠不足，皮膚細胞的

調整活動會受到阻礙。熬夜
對皮膚保健是一大害，熬夜
之後用手摸摸臉，會感到它
表面發木，這時最好洗個

澡，做一次面部按摩，好好睡一覺。
4、防止過分刺激
香煙、咖啡和過辣、過鹹的食物，會增加腎

上腺和肝臟的負擔，成為皮膚老化的原因。吸煙
者要戒煙平時飲食要清淡，酒和咖啡之類不要過
量。特別是過量飲酒的人中年後格外容易顯老。

5、保持平靜恬淡的情緒
常言道，愁能催人老，燥易使人衰。極樂、

極怒和煩躁、發牢騷等情緒波動，是人生難免
的，但不要因小事而常常激動，經常保持平靜恬
淡的情緒，不僅可以集中精力工作，還是一種養
神之道。清心寡慾，平和恬淡，知足常樂，會使
人不老。

導語：初秋，換個新鮮感的髮型吧。以下兩款髮型DIY，輕鬆
簡單變美麗！

蓬鬆底部+舒緩捲髮 可愛俏皮鄰家女生
在直髮的基礎上，對底部的髮梢進行大波浪式的外卷，配合臉

沿線服帖的髮絲線條，形成柔美的S型曲線。劉海部分從右側分取大
片的發片，與右側疊加出層次感。同時用直板夾對劉海發片進行夾
燙，增加適當的厚重感，與底部發形成平衡。打散髮梢，為柔美的
髮型注入更多的動感元素。

step.1 分取右側發片，用捲髮棒對整個發片的髮梢部分進行一圈
的外卷。打造出大波浪型的發卷效果。

step.2 左側及後頭部的發片同樣進行一圈外卷。發卷完成後，隨
意打散發片，並揉入適量發蠟，賦予髮梢活潑的動感。

step.3 以右眼瞳孔為基準，在其垂直延長線處分取一片劉海發
片，拉向右側，形成一個之字形的頭路。而 「之」的轉折點應該與
垂線重疊。

step.4 用直板夾對分取過來的劉海進行夾燙。這樣打造出來的劉

海可以緊貼臉沿線，縮小臉部輪廓，製造出小臉效果。
中分頭路+內捲髮梢 幹練成熟的率性OL
直髮幹練的精髓很好地得到了詮釋。用中分替代側分，可以

令整個髮型氣質更加中性化。首先用直板夾令整體發片更加服
帖，營造出流暢的直線髮絲效果。然後在底部髮梢部分，加入些
許內卷，柔化過於硬朗的髮型輪廓，同時令髮型重心向下偏移。
整款髮型十分強調線條感，沒有過多修飾，非常適合工作時的OL
們。

step.1 用髮梳在頂部靠近前額的部分，取正中央的一股髮束。然
後比對左右發量，調整分配。最終獲得中分的效果。

step.2 將整體頭髮分為左、右、後三大發區，用直板夾從髮根開
始，向髮梢進行夾燙。打造成流暢的直線髮絲。

step.3 捲髮棒以45度角對左側的髮梢進行內卷。注意傾角的方向
應該朝向身體的裡側，讓發卷形成一個外八字。

step.4 右側採用相同的卷燙手法，打造出一個弧度的發卷。由於
卷燙時的角度，使得髮型整體的長度並不會因為發卷而大打折扣。

清秀美麗 初秋玩轉髮型DIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIYDIY
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