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對於懶MM來說，護膚是一個麻煩的事情，她們往往因為嫌麻煩
而疏於護膚，能簡單就簡單。今天就為大家帶來6招懶美人護膚法，讓
你走個捷徑擁有好皮膚，肌膚狀況輕鬆解決！

情況1：洗澡後，過高的水溫和清潔成分都會造成身體肌膚乾燥，
尤其是小腿和關節處，常常幹得厲害，必須及時塗抹身體乳。

洗澡後及時塗抹身體乳
常發懶症： 洗澡後要花20分鐘塗抹身體乳？太麻煩，不塗了！
懶美人支招： 你可以選擇一些添加精油成分的沐浴產品，很多身

體磨砂裡都含有滋潤的精油成分。你會發現，洗完澡之後身體仍是滑滑
的不乾燥，足以省略身體乳。更簡單的diy方法是：洗澡的最後一步，
在濕潤的身體上塗抹一層橄欖油，然後再沖水。即便擦乾身體後不塗抹
身體乳，也不會幹到受不了。

情況2：塗抹眼霜需要配合適當的按摩，才能更好地吸收。大家都
知道要用被稱為 「美容指」的無名指進行點按，但是力度和時間同樣重
要。

塗抹眼霜需要配合適當的按摩
常發懶症： 雖然有詳細的按摩操示意圖，但實在沒耐心在眼週點

按那麼久！
懶美人支招： 教你簡單的 「一步式」眼部按摩法，不用再勞煩你

的無名指了。祇要將手肘支撐在膝蓋上，然後讓頭部自然下垂放入手
掌，用塗有眼霜的手掌根部撐住眼窩。保持15秒鐘這樣的姿勢，你就
能感覺到眼週肌膚酸酸的，很舒緩，能夠輕鬆達到按摩的作用。

情況3：防曬的重要已被各大媒體
和美容專家們強調到無以復加，一年四
季都要防曬的道理已經深入骨髓了。

防曬的重要
常發懶症： 保養步驟已經夠繁

瑣，又要加一道防曬啊？而且塗完防曬
要20分鐘後才能出門！算了，罩副墨鏡
了事。

懶美人支招： 再懶防曬也是要
塗，如果實在不喜歡這個步驟，那就
把日霜、粉底液和粉餅都換成帶有防
曬值的吧——雖然這些產品裡的防曬
指數都不會很高，而且防曬值也不能
疊加，但研究證明：達到一定的厚度
和用量，同樣是防曬發揮效用的關鍵
因素。因此把你用的化妝品換成防曬
的吧。

情況4：肌膚狀態不好，上妝不服
帖，最好的方式就是敷面膜。不管是明
星還是超模，都是用這一招，很多名牌
化妝師都會隨身攜帶面膜，隨時給化妝
對像敷上。

肌膚狀態不好敷面膜
常發懶症： 早上起床已經很痛

苦，如何還能擠出15分鐘安穩地敷面膜
…

懶美人支招： 化妝水是保濕的第
一步，也是迅速提昇肌膚水潤度的法
寶。如果你用化妝水是為了提高濕潤
度，那就要用輕拍的方法：用化妝水
把化妝棉充分濕潤後，在全臉拍，特
別是容易乾燥的地方，還可以把化妝
棉在臉頰部位用手按住停 10 秒鐘。如
果這樣都懶得動手，那麼直接用3張化
妝棉浸透化妝水，然後把每一片沿著
紋理撕成兩半，用這 6 片分別貼在額
頭、兩頰、鼻子和下巴處，就是最佳
的簡易面膜。

情況 5：香水是女人必備的美麗武器，很多女人都會有這樣的感
覺：假若未曾噴過香水出門，就好似沒穿衣服。

香水是女人必備的美麗武器
常發懶症： 總想不起來補噴香水，有時候臨時補噴，也很難控制

用量。
懶美人支招： 用香的秘訣，除了像我們通常所知道的，要把香水

噴在動脈處，還要讓香水的留香時間盡可能得長。資深的香水公司公關
教給我們這樣一招：把香水噴在膝蓋、小腿和腳踝處，這樣能夠讓你的
香味留得更長久。而且更妙的是，當你出現在餐廳、酒吧這種氣味很複
雜的場合，你的香水味也絕對不會給別人造成困擾，因為香味是從下向
上，慢慢氤氳開來的。

情況6、上班也好，約會也好，總要化淡妝讓自己看起來更精神。
底妝的完美是妝容最關鍵的基礎，而眼妝的適當點綴，則能讓女人更有
魅力。

化淡妝讓自己看起來更精神 常發懶症：明知化妝能掩飾倦容，
但真的沒時間再上妝，晨起賴床10分鐘比什麼都珍貴。

懶美人支招： 用手指上妝是最節約時間的方式。用手指在膚色
容易黯淡、毛孔較為粗大的 t 區處畫兩道粉底，然後向四週拍開、塗
抹均勻，之後再補一點在肌膚狀況較好的兩頰處，就能很好提昇氣
色。用手指在笑肌處拍上膏狀腮紅，不但速度很快，而且效果更自
然，看起來是睡夠了以後臉上的自然紅暈。用手指上眼影也很簡
單，你祇需把自己的手指想像成 「雨刷器」，在眼簾上來回掃幾下

就ok。
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一日瘦腿計劃全搞定
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粗壯的大腿讓你的美麗蕩然無存。從
現在開始不要再獨自煩惱了，開始你的一天瘦

腿美腿計劃吧！
美腿的標準不在長
羨慕T型台上模特們那一雙雙緊實纖細的

美腿?也許上天確實沒有給你一雙長長的腿，但
美腿的標準可不是以長短論的哦！事實上，祇
要小腿肚與腳踝粗細之差約為15厘米，就是線
條美麗的腿了!就像現在流行塑身而不是減肥一
樣，美麗的腿形才是讓你更自信的源泉！

每個人雙腿每日負荷著全身重量，尤其是
小腿還必須同時承受身體和地面的雙重力量，
肌肉較為發達在所難免。為了擁有一雙隨時可
秀的美腿，可得勤加練習，做好每日的必修課
哦！

步行+小體操
早晨8點
忙碌的一天開始了，一日之計在於晨，美

腿也從早晨開始吧。
走到車站搭車，注意正確的步行姿勢，即

抬頭挺胸，利用腰的力量走路，將背挺直，縮
小腹，緊縮臀部，腳跟先著地，保持一定的速
度。把握這幾個要領，就可以利用走路時美化
腿部。

上車後，如有座位，可以輕鬆地做做運
動。腿呈90度擺好，腳跟固定不動，腳尖上上
下下反覆擺動，這個動作可以鍛煉小腿肚的肌
肉，讓小腿線條更勻稱。

如沒有座位則可以練習小體操：立正站
好，抬起任何一腳，朝內側交叉，輕壓，維

持 10 秒鐘，再換另一條腿，注意重心放在
身體正中央，如果不易保持平衡的話，可用手扶
在柱子上。
久坐椅子的瘦腿法

下午3點
上班族長時間坐在辦公桌前，腿部容易因缺

乏運動而變胖。可利用坐著的機會做些運動，達
到消除疲勞及瘦腿的雙重效果。

久坐椅子的瘦腿法
1、坐在椅子上，兩手扶著椅子兩邊，固定住

身體，抬起一隻腳並伸直膝蓋靜止30秒鐘。然後
換另一隻腳做相同動作。需注意的是：在伸直膝
蓋的同時，不可挪移膝蓋的位置。

2、坐在椅子上，挺胸，保持兩腿交叉、腳尖
著地的姿勢，上面的腿使勁往下壓，下面的腿使
勁向上頂，約10秒鐘後雙腿互換位置照樣做10秒
鐘，2-3遍即可。做這個動作不需屏住呼吸。

居家瘦腿運動
晚上8點
在家裡休息或看電視的空當都可以利用來做

一做美腿操。
1、芭蕾舞演員常做的動作：一條腿向前抬至

90度，腳背繃直，再慢慢地往體側移動，每條腿
做20遍。堅持做這個動作既可瘦腿，又可勻稱體
態。

2、美化小腿曲線非常有效的動作：平躺在地
上，雙手放於體側，將兩腿伸直並緊，兩腳交互
運動腳背 20-30 次，然後稍作休息，再重複做兩
遍。

減肥是我們這些被大老爺們稱之為」宅妞」永遠的話題，雖
然我不喜歡用性感和嫵媚去吸引男人，但是為了能穿上自己喜歡
的衣服，」瘦」的指標一直在影響著我的生活。不如來看看有什
麼減肥妙計吧。
轉播到騰訊微博

餓，是我最拿手的辦法，不過到了冬天，餓著自己直接讓自
己的身體處於寒冷狀態是最最不能接受的。去火鍋店和大家一起
取暖，什麼都不敢吃，哪怕是喝上一口熱湯都覺得明天立馬會穿
不上什麼。在一次次的失敗和教訓之後，我總結出了一系列的冬
季減肥良法，和姐妹們分享一下。

控制自己的嘴，拒絕油炸食品
一樣是控制，不過不是什麼都不吃，而是有選擇的吃什麼。

很多姐妹都會說水果是最好的減肥食品，no，no，吃反季節的東
西，其實對身體的傷害才是最大的。冬天裡有什麼，怎麼吃才是
最最要緊的事情。現在我會選擇一些粗糧在早上，中午喝一份
粥，下午吃點甜點，晚上吃點蔬菜喝一碗媽媽堡的湯。

粗糧的選擇：麥片加豆奶、 牛奶（把麥片泡在加熱的豆奶裡
喝超級好喝的，豆奶選啥牌子的，我想經常喝的一定會有不二的
選擇，嘻嘻）。菜包子、糯米燒賣、全麥麵包蘸著牛奶或者豆
奶，嘻嘻。

中午的粥就看大家的了，我是媽媽每天用保溫杯煲的，內容
也不一樣。有些office邊上的港式餐廳也有粥類選擇。

下午的甜點：可以選擇一些低卡的冷飲或者對著咖啡和濃茶
吃點蛋糕，這裡我推薦一家年底有10元買一個冰淇淋球會員活動
的愛茜茜裡。這半年多，差不多都是這家的下午甜點，因為有時
下樓去他們家搞點試吃的也基本滿足下午茶甜點的量了，嘻嘻。

晚上盡量不要吃太飽了，可以準備一點曲奇，如果真的很晚

要熬夜的話。煲湯是不錯的選擇，讓你胃暖暖的下班。
控制入嘴的時間

這裡講的時間有兩種，一是用餐時間，二是用餐的時間，呵
呵是不是有點小搞啊。

用餐時間是指你進食的時間，我是一日四餐，如果晚睡的
話，就一日五餐。

別說我是吃不飽哦，我們的作息時間其實不是很合理，上午
9 點上班，你的早餐肯定是 8 點左右進食，中午 12 點休息，用
餐，間隔3-4小時。下午下班6點，間隔6小時，加上你回家的時
間那差不多要7小時左右，這不是你的胃能等待的時間。

所以我選擇一日四餐，在下午加一個下午茶。其實每餐不用
吃到很飽，畢竟有這頓沒下頓的日子不在了，我們不用每頓都吃
得好像下頓沒飯吃那樣，特別是下午茶，一點點甜品，冷飲，水
果都可以。我承認我比較嘴饞，所以我大多數時間都會搞一份低
卡的冷飲，呵呵。

用餐的時間是指你每次吃飯時消耗的時間，越快的人沒什麼
值得驕傲的，畢竟吃飯第一名，老闆是不會加獎金的，不過腰圍
會加的，嘻嘻。

食物多樣性：
千萬別盯著一樣東西吃，祇靠單樣食物減肥，不僅會造成內

分泌失調，在恢復正常飲食之後，即便吃的再少體重又會悄悄回
到減肥前的水準，甚至還會更胖。

運動一下你的腳步：
我祇是要求大家運動你的腳步，呵呵，就是在走路的時候選

擇走的快一點，再快一點。一來節約時間，二來讓身體在沒有其
他運動的情況下盡可能的發揮一些熱量出來，三，給所有路人營
造飛快的生活節奏，嘻嘻。

水：
水一樣的女人，就是描繪你是美麗的，同樣，要美麗的我每

天也會喝上個2昇左右的水在工作時。這裡特別告訴大家，醒來
時喝一杯清水是性價比最好的減肥方法，如果你現在已經很胖
了，那就喝一杯鹽水，成本也加不了多少，嘻嘻。還有就是下午
茶時間，除了下午茶和用餐時，我都會喝白水，下午茶為什麼要
選擇咖啡或濃茶呢，一來是沖淡一些甜品的糖分，二來可以給昏
沉沉的下午提個小醒，休息半小時會有效率更好的一下午。

肚子上的贅肉是很多人的 「心
頭大恨」，怎麼才能不長小肚子
呢？加拿大最新載文，推出鮮為人
知的9個妙招。
轉播到騰訊微博

1、飯後想吃甜食，選黑巧克
力。

飯後想吃甜食，一塊優質的黑
巧克力是很不錯的選擇，熱量較
低。

2、補充鈣質。
每天攝入1800毫克的鈣，可以

阻止攝入80卡路里的熱量。喝咖啡
時，加入脫脂 牛奶 有助於補充鈣
質。

3、吃點辣椒。
紅辣椒中的紅色物質辣椒素可

短時加速人體新陳代謝。奶製品比
白開水更能抑制辣椒素刺激出汗，

因此，吃辣時不妨搭配一些奶製
品。

4、吃有機食物。
有機麵包和麥片粥中所含的膳

食纖維，遠遠超過傳統麵包和燕麥
片。

5、留住果皮。
土豆、蘋果和梨等果蔬皮中含

有大量的膳食纖維。吃橘子的時
候，果肉外面的白色物質既含有豐
富的膳食纖維，也含有有益心臟健
康的類黃酮。

6、去超市裡買切好的食物。
舉個例子來說，切好、包裝好

的火腿腸或許祇有五六片，比起一
整根火腿腸來說，更能減少你對熱
量的攝取。

7、下午3點吃零食。
下午3點左右吃點低熱量零食，

可防止晚餐大量進食高熱量食物。
可選1盎司(約合28克)堅果或者兩
根奶酪棒，祇含熱量170卡路里。

8、食物總放在盤子上。
無論吃啥，不要直接從包裝中

取食物，或將食物連包裝帶到沙發
上吃，最好將食物倒在盤子上。盤
中食物會產生視覺衝擊，讓我們注
意到吃下去多少食物。而包裝中取
食，則會讓人不知不覺地吃下更
多。裝盤還可以量化食物，吃完就
停。

9、讓雙手忙起來。
一坐在沙發上，手就會不知不

覺地伸向食物。如果讓雙手忙起
來，那麼就可以遏制 「取食物」的
慾望。比如，學學針織、十字繡等
讓手指忙不停的活動等。
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掌握9個小技巧
不養 「小肚子」


