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礦泉水、純淨水、太空水、蒸餾水、富
氧水，還有各式各樣各種口味的飲料，令人
眼花繚亂，無從選擇。不過，凡事都有優缺
點，你可以按需要選擇，讓健康UP起來。

純淨水是以符合生活飲用水水質標準的
水為原料，通過離子交換法、蒸餾法等適當
的加工方法進行處理，不含任何添加物而可
直接飲用的水。

純淨水的優點體現在以下幾個方面：溶
解度高，與人體細胞親和力最強，有促進新
陳代謝的功效;能消除人體消化系統中的油
膩，消除血管上的血脂，降低膽固醇;服藥時
飲用純淨水有助藥物充分溶解、吸收，從而
提高療效，又可使藥的殘餘物及時排出，可
滋潤皮膚，有利美容，可延緩乙醇的吸收，
有解酒作用。

用純淨水泡茶，不會有茶垢;用純淨水煮
湯、做飯，其味道是自來水無法相比的;用純
淨水盥洗可促進新陳代謝，熨衣服、燒開水
更不會有結垢的困擾。

有專家指出，純淨水是經過分離過濾的
飲用水，一方面濾掉了水中的有害物質，另
一方面也濾掉了對人體有益的礦物質和微量
元素。兒童和老人身體中鈣的需要量30%來自
於水，長期喝純淨水的話，這部分鈣的來源
就沒有了;另外食物中的鈣比水中的鈣吸收要
來得慢，低很多。長期飲用純淨水，不僅不
能補充鈣、鋅等微量元素，體內已有的礦物
質反而會被純淨水吸收排出體外。

電解水
電解水是在水電解時，刻意阻止離子進

行交換，使水的酸鹼值改變，如此便產生
了所謂酸性水或鹼性水。有人認為，喝下
電解的酸性水或鹼性水，就可以調節人體
的酸鹼值，其實是錯誤的，因為人體會自
動維持酸鹼平衡，而食物並不會改變血液
中的酸鹼濃度，喝水，當然也是一樣。

健康提示：電解水能不能清除自由基
呢?雖然水在電解過程中，其中的自由基可
能被破壞，但是自由基在一般的飲水中，
原本就存在不多，並不需如此大費週章來
製造沒有自由基的水。此外，若說藉由喝
電解水，就足以清除體內新陳代謝過程所
產生的一切自由基，更值得商榷。因為真
正要阻止自由基傷害正常細胞，靠的是體
內抗氧化酵素，以及維生素在細胞間發揮
作用;雖然曾有實驗發現，若將電解水注入
試管內的血液裡，自由基確有滅少現象，
但是，試管實驗的結果，是否能夠同樣發
揮到人體內，則目前尚缺乏科學上的證
據。

5100M天然冰川礦泉水
健康提示：5100M天然冰川礦泉水的

原生態的水源地和水質指標全部符合國家
天然礦泉水的各項指標，其中三項重要元
素鋰、鍶、偏硅酸均達到並優於國家天然
礦泉水標準。冰川礦泉水有增加皮膚彈
性、促進血液循環、鎮定情緒、壯骨、排
毒、防癌等作用。每天喝1.5昇這樣的健康
水即可滿足人體對微量元素的需求。礦泉

水亦稱 「礦水」。它是指從地下深處湧出或
由人工開採出且未受污染的，來自深部循
環、具有某些特殊理化特性，並因而有益於
人體健康、可供飲用或醫療用的地下水。飲
用礦泉水以天然含有適量濃度的某種特定成
分的礦物鹽、微量元素或二氧化碳氣體為特
徵，可供直接飲用，也可用作配製飲料的水
基。醫療礦泉水則含有一定濃度的某種特定
成分的溶解態礦物質、氣體或放射性元素，
或者水溫達到界限溫度，而可用於醫療目
的。

礦物質水
礦物質水簡稱礦化水，是經反滲透處理

制取純淨水後，再經礦化機按一定比例添加
人體所需的各種微量元素的低礦化度的飲用
水，也有人稱它為 「仿礦泉水」。因為礦物
質水是在純淨水的基礎上添加人工礦化液而
成的。它往往祇會選擇其中少數幾種礦物質
進行添加，比如有的礦物質水中祇添加了鉀
和鎂兩種礦物質。這樣單調的礦物質種類和
含量遠遠達不到飲用水的 「均衡狀態」，自
然也難以起到真正的協同作用，甚至有可能
造成其他營養元素的流失(鎂過多時，鈣等會
流失;鉀過多時，鐵等會流失)。

健康提示： 因人的身體條件不同，所需
微量元素種類和數量也不同，所以礦泉水的
微量元素和離子並非對人人都有益。具體來
說，老年人機體老化，易缺鈣，可選用硬度
較高和延緩機體衰老的礦泉水類型。適宜飲
用重碳酸鈣型礦泉水、重碳酸鈣鎂型礦泉
水，偏硅酸、鍶礦泉水及含氡礦泉水等。少

年兒童正處於生長髮育階段，易缺鈣、鋅，
可選用硬度高的礦泉水，如重碳酸鈣型礦泉
水、重碳酸鈣鎂型礦泉水，偏硅酸鍶礦泉
水、鋅礦泉水、碘礦泉水等。孕婦應多飲有
助於胎兒的發育和母體健康的重碳酸鈣鎂型
礦泉水，偏硅酸鍶礦泉水、鋅礦泉水、鋰礦
泉水等。

健康提示：營養專家提醒，礦物質水是
在純淨水的基礎上人工添加礦物質，這種人
工礦物質水的pH值多數呈酸性，並不能讓水
恢復弱鹼性的健康態。

現代醫學證明：人體是一個相對穩定的
呈弱鹼性的內環境。正常人血液pH(酸鹼度)
應在7.35—7.45左右。水也一樣，原始天然的
好水大都呈弱鹼性，含有鉀、鈣、鈉、鎂和
偏硅酸等各種對人體有益的天然礦物質，能
與人體所需相吻合。但是對礦物質水的測試
發現，它的pH值在6.0以下，甚至比純淨水
還酸。

水的酸鹼度是由水中所含的離子決定
的，純淨水去掉了所有礦物質陽離子，所以
都偏酸性。而目前礦物質水的生產工藝是在
純淨水中人工添加含氯化鉀、硫酸鎂的酸性
礦化液，這些酸性的人工礦化液在水中分
解，產生大量氯離子和硫酸根離子，反而使
它的酸度更低。加上這種人工分解的鉀和鎂
離子性質並不穩
定，因而無法像
水中的天然礦物
質那樣被人體細
胞有效吸收。

烏黑亮麗的秀髮上零星的浮現著些許的
頭屑，彷彿漆黑的夜裡星光閃閃，但少了夜
空的浪漫多了頭屑的煩惱。如何讓你的亮麗
秀髮順利的擺脫頭屑，養成零缺點健康美發
呢？不妨跟著我們來一起學習吧。

健康頭皮養護法
睡眠不足、飲食不規律、精神焦慮緊

張、頭皮出油過多、過度清潔等等都會造成
頭皮屑過多，怎樣才能輕鬆的擺脫這些惱人
的頭屑呢？

謹記以下的幾條正確的護髮去屑方法，
讓你輕鬆跟頭屑say goodbye！

正確去屑好頭髮養成法：
1、將洗髮水倒在手中，略微的加點水

將其進行揉搓至泡沫豐富再抹到頭髮上。盡
量不要直接將洗髮水倒在頭髮上，這樣清潔
的效果遠不如前面的操作方法有效，想要更
有效的擺脫頭皮屑，必須先從洗髮開始抓
起。

2、用溫水洗頭最佳，涼水洗頭首先很難
達到清潔的目的，其次會引起頭痛頭暈的現
象。而過熱的水容易刺激頭皮，致使頭皮分
泌過多的油脂。皮脂過多會使脫落的細胞一
起附在頭皮上，乾燥後就變成細碎的頭皮
屑。所以建議用溫水洗頭，40度左右最佳。

3、去屑功效的洗髮水最好是一年換一
次。易長頭屑的朋友們不難發現，有些去屑
洗髮水剛開始用還比較奏效，時間長了就不
管用了，其原因是頭皮對該洗髮水產生了免
疫了，所以建議一年更換一次。

4、保持良好的睡眠、規律飲食以及良好
的心情也能有效的減少頭皮屑。各種壞習慣
會導致內分泌失調，影響頭皮正常的新陳代
謝，最終致使頭屑產生。所以良好的生活習
慣也是擺脫頭屑必做的功課之一。

去屑小偏方：
它們都是民間的一些去屑偏方，可能不

是任何人都試用，根據個人情況選擇一種還
比較適合自己的試試看效果如何。

一、清水+陳醋
約1公斤的清水兌入150ml醋，將清水和

清水用手攪勻，每週大概3次，長期堅持能達
到很好的去屑效果。不僅去屑止癢而且還能
減少頭髮分叉問題。

二、洋蔥去屑
選擇一個比較新鮮的洋蔥，保證搗爛後

洋蔥汁足夠豐富。用搗碎工具將洋蔥搗爛後
用乾淨紗布包好，用來擦拭按摩頭皮，讓洋
蔥汁能充分的作用於頭皮。24小時候用清水
洗頭，不但可以去屑，同樣也可以止癢。

三、啤酒去屑
方法同清水加陳醋的方法類似，在清水

中加入適量的啤酒，混合均勻，用啤酒水來
洗頭，大概半個月就能感到頭皮屑明顯減
少。

四、姜水洗頭
將新鮮的生薑切片放在水壺中，等水燒

熱後將薑片撈出，用燒好的生薑水來洗頭，
用撈出的薑片來擦拭頭皮可有效去屑。

􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀦈􀦈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈 􀦈􀦈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀦈􀦈􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀤈􀤈􀤈􀤈

􀤈􀤈􀤈􀤈
􀦈􀦈

神奇 喝這些水讓女人速變美

告別屑屑 健康頭皮養護法

面對著放鬆了大半年的上臂肌肉，是不是難以
拿出來見人呢？抹胸裙、小背心、吊帶裙，難道又
要在這一季的夏天繼續沉睡箱底嗎？當然不！今天
編輯教你4個動作，讓你輕鬆塑造上臂線條，告別
蝴蝶袖！

1.端坐舉重物
端坐在椅子上，背部保持挺直，手臂自然下

垂，手掌朝內抓住重物(厚的書本、裝滿水的飲料瓶
皆可)，緩緩舉到雙臂和肩膀呈水平線，保持 3 秒
鐘，再緩緩恢復原位。

效果：這個動作可以幫你修飾肩膀和手臂的線
條，讓雙臂看起來更修長。

2.甩袖運動
保持背部挺直坐在椅子上，手伸直，把重物向

上方斜舉，然後慢慢屈肘，把水瓶放在腦後的高
度，然後恢復到前一個動作。

效果：這個動作可以鍛煉肱三頭肌，讓肌肉變
得更加緊實。

3.劃出臂線
站立姿勢，雙腳併攏並微微屈膝，雙手伸直緊

貼大腿。平舉雙手，畫一個大圓以後，兩隻手手背
在頭頂正上方貼齊，大約5妙之後，再返回前一個
動作。

效果：這個動作可以放你緩解就坐後手臂的僵
硬感，對抗贅肉的下垂。

4.伸出美肩
站立姿勢，兩腳分開與肩同寬，微微屈膝。下

半身保持不動，兩手交替往前伸，以腰部的力量來
帶動雙臂。

效果：這個動作可以幫你拉長肩部和臂部的肌
肉，讓肩臂線條看起來更加流暢優美。同時，還能
幫助你減去腰部的贅肉哦！

你是卸妝油達人嗎？可是在使用卸妝油後，你的皮膚有沒有這樣那樣
的問題冒出來呢？不知道原因嗎？讓小編來告訴你，那些關於卸妝油你不
知道的事。

1、不是人人都需要用卸妝油
有的女生認為即使祇用隔離霜或者化淡妝也需要用卸妝油，否則臉上

的妝就卸不乾淨。其實卸妝油通常祇有像新娘妝之類的濃妝才需用到，一
般的日常生活妝祇需要選擇適當的卸妝乳液或卸妝者哩清潔就足夠了。而
且卸妝油在清除彩妝的同時也會把角質帶走，若每天如此卸妝，會過度清
除角質層，使皮膚容易變得敏感脆弱。

2、雙手是卸妝油最好的工具
很多人習慣把卸妝油倒在化妝棉上進行卸妝，這樣不僅會在無意中加

大卸妝油用量、造成浪費，還容易因為掌握不好使用化妝棉的力度和手法
對臉部肌膚造成損傷。將卸妝油倒在雙手手心，再以畫圈按摩的方式進行
卸妝才是最佳方式。

3、沒乳化的卸妝油效果等
於零

卸妝油中的乳化劑需要遇
水經一段時間後發生乳化作用

才能發揮出最大的功效。如果把卸妝油塗在臉上按摩後直接用紙巾擦掉或
者用大量清水沖洗，卸妝油此時尚未徹底乳化所以並不能完全卸妝，殘留
的物質還可能會導致毛孔堵塞、引發痘痘。因此最好將掌心的卸妝油加水
揉搓後再於臉上按摩，以達到最佳的卸妝效果。

4、卸妝油後不能省略潔面品
有些MM在使用卸妝油之後，認為已經沒有必要再用洗面奶清洗了。

但是未經徹底清洗殘留的卸妝油在皮膚上停留時間太久，會造成痘痘、出
油等問題，尤其是油性皮膚及痘痘肌。所以最好再用潔面產品清洗一次，
不要讓痘痘有可乘之機。

5、眼、唇卸妝不能用面部卸妝油代替
很多怕麻煩的MM喜歡用一瓶面部卸妝油卸包括眼部、唇部的所有的

妝。但是眼、唇肌膚的皮膚組織較為薄且敏感，一般的面部卸妝油容易產
生刺激、傷害脆弱的肌膚，因此應該選擇眼、唇部專用卸妝產品並配合最
溫柔的卸妝技巧，才能預防皺紋的產生。

卸妝油使用誤區 不會就毀容

4招甩掉蝴蝶袖 吊帶抹胸任穿

女 人 喜 歡
嘗試多變的造

型，在百變中演繹美麗。一款時尚出位的髮型可以贏得不少
回頭率，於是我們不斷的染、燙、吹，在獲得與眾不同髮型
的同時也大大傷害了脆弱的秀髮。如何將美發止於傷害？如
何將護髮、美發一同兼得？在頻繁洗髮的炎炎夏日該如何護
理染後的秀髮？為你一一揭曉。

終結秀髮的困擾 酷夏兼顧美麗健康
夏日護髮 你必須知道的10個問題
1、使用不含硝酸鹽的洗護髮產品。
因為夏季裡洗髮的頻率大大增加，很多洗髮產品中都含

有清潔劑，容易使頭髮變得乾枯脆弱，加上烈日下的炙烤，
對秀髮的損傷是很可怕的。

2、怕染發脫色可紮起秀髮。
每到7、8月份，都是很多人去海邊郊遊的黃金時段，而

在吹著海風愜意享受的同時，強烈的UV也在改變著你的髮
色！驕陽似火下不妨把秀髮梳起，既清爽又能保護秀髮。

3、秀髮也需防曬
我們都知道夏天要為肌膚防曬，卻忽略了為秀髮防曬，

應該選擇專業的洗護產品對抗紫外線，它可以保護秀髮在烈

日照射下依舊亮澤柔滑，選擇含有紫外線過濾膜的洗護髮產
品，其中水分滋養配方和防曬因子幫你為秀髮撐起一張保護
傘。

4、游泳前務必戴泳帽
無論是在室內還是戶外游泳，一定要下水前把秀髮弄

濕，塗上夏日專用的護髮產品，然後戴好泳帽下水，這樣可
以確保你游完泳後的髮絲依舊水潤柔滑。

5、空調也會導致秀髮缺水
夏季長時間處於空調房內，秀髮中的水分也會逐漸流

失，導致頭髮易斷、乾枯，因此，應為秀髮多補水，準備一
個小噴壺，用白醋和清水按1:10混合後噴在頭髮上，秀髮會
變得非常柔順。

6、食補療法增加秀髮健康。
多吃含有維生素B12的動物肝臟、蛋、奶製品和含有維生

素B6的魚類、谷物胚芽，都可幫助維護秀髮美麗。
7、酷夏用溫水洗髮
夏季不妨用溫水洗髮，因為過熱的水會讓發質變干且頭

皮發癢；過冷的水既容易受涼，又會讓洗髮產品殘留沖不
淨。

8、在護髮素中加幾滴橄欖油
在使用護髮素前，加入幾滴橄

欖油與護髮素充分調和，邊按摩頭
髮邊把營養輸送到髮絲中，加上浴
室裡的熱蒸汽會讓洗後的秀髮柔順
亮澤。
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