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春夏季是肌膚敏感的季節。隨著
氣溫的不斷昇高，陽光、紫外線也越
來越強烈。那麼，在這個春季慢慢向
夏季轉變的季節裡，針對即將出現的
肌膚問題該怎麼樣來預防與對抗呢？

對抗1：痘痘
痘痘
皮膚會長痘痘一般源於兩個原

因，一是油性皮膚，毛孔被堵塞或排
油不暢，皮脂就在毛孔中累積起來，
最後形成痘痘；二是身體內分泌失
調。

如果是容易長痘痘的肌膚在春夏
季的日常護理過程中，除了要深層淨
膚外，還要做好皮膚的保濕 工作，
選擇清爽保濕的護膚 品，給肌膚及
時補充水分。生活上，應該養成良好
的飲食與作息習慣，少吃辛辣、油炸
食品，不熬夜保持充足的睡眠。

對抗2：出油
出油
毛孔粗大是令很多女性朋友困擾

的一大肌膚問題。對抗毛孔粗大，首
先就應該瞭解其出現的原因，對症下
藥。

強力殺菌性或收斂化妝水，那將
使毛孔堵塞更加嚴重，過強鹼性的洗
面皂也會刺激毛孔粗大。油性肌膚的
人可以在洗臉時，在清水中滴入幾滴
檸檬汁，除了可收斂毛孔外，也能減
少粉刺 的產生。

對抗3：黑色素
黑色素
夏季日光強烈，容易促發黃褐

斑或雀斑，除了防曬外，美白 的步
驟也應該進一步加強。應該盡量避
免陽光直接曝曬，外出要帶上遮陽
傘、太陽鏡和塗擦防曬霜等。多吃
黃瓜、草莓、西紅柿等含有大量維
生素 C 的水果，能有效幫助黑色素
還原，協助美白。此外，還應該遠
離人工添加劑，少吃油炸食品，慎
用激素和避孕藥，這些都會直接導
致雀斑生成。

平胸 MM 都想著如何豐
胸，飲食豐胸是不錯的選擇，
健康又安全。下面來介紹六類
豐胸食品，快加入飲食豐胸，
不再為如何豐胸煩惱。

要記下是哪六類豐胸食品
哦。五穀根莖類、奶類、蛋豆
魚肉類、蔬菜類、水果類、油
脂類，六大均衡食物可以給身
體提供發育時所需要的營養
素。想胸部發育的更 完美 ？
下面的豐胸食品幫到你!

1.五穀根莖類
營養素：主要提供醣類

及一部份蛋白質。若選擇全
殼類，則含維生素 B 群及豐
富纖維素。

食物來源：米飯、麵
食、麵條、麵包、饅頭等。

2.奶類
營養素：主要提供蛋白

質及鈣質。
3.蛋豆魚肉類
營養素：主要提供蛋白

質。
食物來源：雞蛋、鴨

蛋、黃豆、豆腐、豆漿、豆
製品、魚類、蝦類、貝類、
海產類、豬肉、牛肉、雞
肉、鴨肉等。

4.蔬菜類
營養素：主要提供維生

素、礦物質及膳食纖維。通

常深綠色、深黃色的蔬菜、含
100種維生素及礦物質的量比
淺色蔬菜多。

5.水果類
營養素：主要提供維生

素、礦物質及部分醣類。
食物來源：水果種類繁

多，例如番石榴、蘋果、橙子
…等。

6.油脂類
營養素：主要提供脂質。
食物來源：為烹調用油，

有色拉油、花生油、豬油等。
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冬季的天氣使發質變干，變脆，失去
光澤不易打理。再加上帽子、頭巾和頭髮
的 「親密接觸」，髮絲因物理性損傷更脆
弱。因此入春後的頭髮，第一件事就是撫
平冬日的 「創傷」。

1.微波爐加熱精華素
你肯定早就習慣了每次洗髮後用護髮

精華素，但是它的效果並不是很讓你滿
意。試試看把精華素放進小瓷碟子裡，再
用微波爐加熱三分鐘後取出，塗在濕潤的
頭髮上。此時你的頭髮最好是用毛巾擠干
水分的半潮濕態，在塗上精華素後仔細按
摩五分鐘，再洗去。同樣的方法也適用於
油發膜使用，試試看你會發現經過加熱後
的護髮乳會讓秀髮加倍光澤。

2.橄欖油讓秀髮滋潤閃亮
晚上臨睡前將適量的橄欖油塗抹在頭

髮上，充分揉搓，讓橄欖油充滿所有髮
絲，然後帶上純棉質地的睡帽。第二天清
晨將頭髮正常清洗乾淨，你會發現頭髮充
滿了健康的光澤。

3.溫水洗髮+冷水沖發
洗頭髮時，記得用溫水洗髮。洗髮水

的功效在溫水時最佳。而過熱的水會刺激
頭皮和油膩的產品。在用溫水將洗髮水與
護髮素完全沖洗乾淨時，最後再用一遍涼
水沖頭髮，會使洗後的頭髮更有光澤。

四步讓毛糙亂髮變得順直閃亮
4.四步讓毛糙亂髮變得順直閃亮
STEP1 你需要在洗髮時用直髮專用的

香波和護髮產品，它可以讓頭髮舒展順
柔，有助於撫平頭髮起伏。之後用乾毛巾
吸乾水分——水分被吸掉越多，頭髮幹得
越快。

STEP2 在潮濕的頭髮上均勻地抹上一
些直髮膏，然後將全部頭髮分成均等的四
份(兩份撥到前面，兩份留在腦後)。用髮
夾將前面的頭髮夾好，腦後的兩份頭髮拉
到肩前。

STEP3 將腦袋微微前傾，然後用大平
梳梳起一份頭髮的髮根，略用力拉到離髮
根一英尺處。保持拉緊的狀態，然後使用
吹風機吹乾髮根。注意吹風機不要距離頭
髮太近。

STEP4 手指抹上少量亮光發乳，再把
手放在頭髮表面平滑移動，以防髮絲因靜
電而起毛。

5. 「拉伸著吹」會讓秀髮產生光澤
不止是為了做出髮型來，做出質感來

也很重要，簡單的髮型要是有光澤的話馬
上會變成有質感的頭髮。讓頭髮發出光澤
的時機是當頭髮八成干的時候，根據頭髮
的張力吹的話，頭髮的表面就會很有光
澤。具體方法是：等到頭髮在八成干的時
候，隨意的把頭髮分開，用中指夾住，利
用髮根的張力吹，這個時候，別忘了用吹
風機從上向下45度角吹。

6.板刷VS圓筒梳的秘密
為自己準備一把豬鬃製成的圓筒梳，

用圓筒梳梳頭能讓頭髮顯現出良好的彈
性，更強調蓬鬆的質感。當然，你還需要
一把上好的板刷，因為用吹風機吹過頭髮
以後，板刷是最理想的梳發工具，頭髮表
面越平滑，也就顯得越有光澤。需要注意
的是，金屬材質的梳子會讓頭髮越梳越毛
糙，盡量不要使用。

7.把秀髮染成深寶石色
別羨慕好萊塢女星們那一頭如金子般

閃亮的黃頭髮，事實上暗色髮色才最能反
射光澤，隱藏受損並最大程度地減少受損
發質的缺陷。所以，如果你的發質乾枯而
沒有光澤，不妨把頭髮染成富有質感的深
寶石色，比如巧克力般誘人的亮褐色是今
季流行的熱門，而神秘深邃的藍黑或深紫
紅色則更適合偏愛黑色髮色的你，不僅可
以體現秀髮光澤，更能襯得膚色白如凝
脂。需要提醒你的是，無論染成哪種寶石
色，染發後的護理一定要持久進行。

8.擅用耀眼的頭飾
你可以像詹妮弗一樣用半月形鑽石發

卡別住頭髮，也可以像凱特-溫斯特萊一
樣用復古的鉑金鑽石發卡襯托下煥發古典
英倫氣質。整潔的盤發配鑽石髮飾看起來
優雅高貴；自然而稍顯凌亂的髮型，在若
隱若現的髮絲中閃出鑽石的光芒也不錯。

9.讓捲髮擁有持久光澤的方法
在 PARTY 前做髮型時，記得將頭髮

全部打濕，抹上定型力較強的塑發產品。
然後將頭髮分成綹，分別用手指捲繞，確
定發卷。再讓頭髮自然晾乾(如果非要使用
吹風機，那麼必須使用小風檔而且離頭髮
距離盡可能遠)，發尾用梳子逆向打毛，這
樣可以增加發卷的定型能力。最後再塗抹
上亮發液或具有滋潤功效的整發液即可。

10.秀髮專用光澤劑
光彩噴霧，秀髮亮澤噴霧，閃亮嗜喱

等都屬於秀髮光澤劑一類，它是能讓你的
髮髻擁有光滑亮澤的秘訣武器，不過要注
意的是你應當在干發的情況下使用，一方
面容易控制用量，另一方面效果即刻會顯
現，而頭髮濕時由於看不出效果，很容易
就造成用量過多而顯得油膩。

春季護髮竅門讓秀髮變順滑
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燙了捲髮 ，每天提早起床也要打理好才
能出門。打理捲髮看似很難，其實很簡單，最
重要的就是丟掉梳子，用手指打理出最自然的
弧度。

快速打造自然捲髮
1.每天早晨，首先要用溫熱水把頭髮打

濕，用噴頭最好，比較均勻，不建議用涼水
哦，容易感冒。

2.把多餘的水用毛巾擦一下，要用毛巾一
點點把頭髮吸乾，不要用力揉搓。濕發的毛鱗
片是打開的，這時候頭髮最容易受傷。知道擦
到頭髮不滴水為止。

3.做鞠躬狀，把頭髮都甩到前
面來，最好不要站直了身體此時的
姿勢應該像我們把頭髮倒過來擦水
是一樣的，把發乳倒在手上(不要
太多了，否則容易使得剛抹的地方
太多，而第二下抹到的地方又太
少，不均勻，要分 3-4 次抹完)，
雙手的手心互相抹一下使兩手都有
發乳。然後用雙手將發乳 「按」進
髮絲，而不是順著髮絲來捋。

4.站起身之後，用五指從額頭
中間的髮際處向腦後梳理，既可讓
分際線自然形成，也可使得頭頂部
分的頭髮蓬鬆起來，不軟塌，此動
作可緩慢重複多次。

5.以食指為軸做螺旋纏繞動
作。如果你有吹風機的話，可以一
遍吹一遍繞，直到吹乾為止。記得
不要用力把發捲往下拉哦，那樣會
破壞發卷的持久度的。

6.吹風機開到強風檔，快速吹
乾頭頂，保持頭頂的蓬鬆度。

7.最重要的一點是：丟掉你的
梳子，無論是密齒梳還是寬齒梳！
我的造型師常常對我說，用手就足
夠啦！他說一方面是為了使燙染過
的脆弱頭髮避免再被拉扯，另一方
面也是從保持發卷的持久度考慮
的。

8.如果希望簡單隨意捲髮 可以
有多種變化的話在發頂用小鋼卡做
出個蓬鬆造型，就會變得十分可
愛。

不少MM在與陽光的親密接觸後，肌膚都發
出了抗議。如果你不想肌膚陷入美麗的危機，那
就要馬上開始一場拯救肌膚的行動了。

曬後修復 先補濕再美白
很多 MM 在享受完陽光與沙灘後都會亂了

陣腳，因為即使你做足了防曬措施，美麗而 白
皙 的肌膚還是會被曬紅變黑。這時，很多MM
都急於敷美白面膜進行補救，期望在短時間內使
肌膚重放白皙光彩。有護膚專家提醒，這樣的做
法其實是事倍功半的，因為曬後的肌膚非常脆弱
缺水，而美白面膜一般偏酸性，馬上使用的話，
很容易導致肌膚有炎症反應，生出紅疹。

而正確的做法是，先進行補水再美白。你可
以先用補水或修復類的面膜為你的面部補濕，這
些面膜如果能放進冰箱裡冷卻一下，效果就更佳

了。再說，這時天氣也悶熱，來一點清涼會更舒
心。等到面部肌膚得到有效的降溫和補水後，就
可以進入關鍵的美白環節，連續使用美白面膜一
至兩週，就能得到美白的效果。

在家做個面部Spa
疲累修復
喜歡戶外活動的你，在經歷完長途跋涉之

後，除了感覺身體散架外，皮膚也會進入了疲累
狀態，或多或少會出現膚色暗沉、氣色不好、熊
貓眼圈、化妝品難以被肌膚吸收等現象。即使你
是典型的宅男奼女，在家熬夜玩遊戲、煲電視
劇，也會讓肌膚進入疲累狀態，進而導致整個人
的氣色不好。

這時，來個面部Spa是個不錯的選擇。面部
Spa是一個新穎的美容方式，在臉部皮膚極度疲

憊時，按摩可以幫助調理，排出壓力、污染等
引發的體內毒素，快速恢復到 完美 狀態。居家
做臉部Spa其實也不是複雜的事，先把面霜在額
頭、面頰、鼻子、下巴、頸部點開，然後將雙
手四指併攏在兩側頸部淋巴處，由上而下(至鎖
骨)交替輕撫。接著，雙手食指和中指成剪刀手
狀於人中、下巴，交替左右安撫三遍，消除唇
週紋路。而後，雙手食指與拇指配合在法令紋
處，由下至上輕捏皮膚三遍，消除法令紋。將
雙手四指併攏(指尖向上)貼於面頰，從鼻翼向耳
根處輕推三遍，促進面頰部淋巴循環。之後，
用雙手手掌從額頭左側至右側交替向上安撫三
遍，改善額頭紋路。最後，雙手手指交叉從額
頭中間沿髮際到耳根再到頸部輕推至鎖骨，促
進頭面部排毒。

仔細觀察一番，看看你自己的 PP 更接
近下列答案中的哪一項？

A.微翹型，有明顯的曲線。
B.瘦削型，曲線不大明顯。
C.寬闊型，臀部豐滿。
D.下垂型，略顯臃腫。
選擇A 微翹型，有明顯的曲線。
表明你是個精力旺盛、富冒險精神類型

的女人。

你從不會輕易被自己的年齡、健康所戰
勝，反而總顯得比實際年齡要小，活力十
足，無拘無束。對於男女相愛這回事，你從
不消極等待，而是常常採取主動姿態，受不
了不確定而拖拖拉拉的愛。你是個思想上很
放得開的女性，對於性生活，亦喜歡採取主
動的引領與乾脆的方式，使雙方都較能獲得
滿足感。

選擇B 瘦削型，曲線不大明顯。
你的精力不錯，但祇

是對自已感興趣的事而
言。

大多數時候，你更傾
向於中規中矩，講求原則
性，對不感興趣的事，會
表現出隨心所欲的傾向。
儘管性格外向，但你並沒
有征服欲，卻常常安於自
己的象牙塔中發洩多餘的
精力。愛情對你而言非常
重要，因此反而不太看是
開，吃醋、鑽牛角尖是你
慣常的表現。

選擇C 寬闊型，臀部
豐滿。

你富有正義感與不
一般的智慧，但你的寬
容、體貼卻仍使你能以
一顆平常心看世界，而
且 個 性 上 略 顯 樂 觀 天
真。在愛情上你是樂於
付出的，且要求不高，
坦白真誠的愛，足可讓
你幸福一生。

選擇D 下垂型，略顯
臃腫。

你是個賢妻良母型的
女子，不僅善解人意，而
且和藹可親，因此你人緣
一直不錯，在感情上應不
缺所愛。溫柔而又多愁善
感的你，在愛情中往往處
於被愛護的地位，可以令
男人的男子氣概得以盡情
發揮。

護膚有道：假期歸來拯救肌膚

8個步驟
快速打造自然捲髮
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