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過度防曬會傷人 9大防曬誤區
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一

防
曬的重要性人人皆知，但

如果防曬不當，保護的目的很可能
會起到反作用！所以，在使用防曬產品之

前，一定要小心別陷入以下幾個誤區！
祇在暴露部位使用防曬產品

誤區一：用量過多或過少
如果防曬產品的用量不對，你將不會達到你期望的對皮

膚的保護。皮膚科專家Jeannette Graf建議在臉上使用錢幣大小
的份量，在身體上則使用兩個小酒杯容量大小的份量。如果用量

太多，防曬霜的殘留物也會傷害你的皮膚。如果你將在戶外停留很
久，應在出門前在身體各個部位都使用防曬產品，而不是祇將其用
在暴露部位。

誤區二：陰天不需要防曬
不管有沒有太陽都要塗抹防曬霜。 「就算在陰天，紫外線帶來

的傷害依然存在，」 Graf說到。
誤區三：高防曬值防曬時間更久

「人們認為具有高SPF防曬值的產品能夠帶來更長的時間
的防曬保護，」 Graf說到，但事實上無論防曬值高低，你都

要每隔90分鐘重新塗抹一次防曬霜。
誤區四：防曬祇需針對UVA紫外線

能夠同時阻斷UVA 和UVB兩種紫外線的
防曬產品才能帶來全面的保護。

誤區五：祇有臉部和身體需
要防曬

不要
以為頭髮厚，頭皮就不會受
到傷害。如果你要到戶外活動，Graf建
議在頭上噴灑防曬噴霧或者帶上帽子。同時，
在穿上涼鞋之前，記得要在雙腳腳面塗抹防曬產
品。

誤區六：防曬值相加即是防曬效果
將SPF 30和SPF 15的防曬產品同時使用並不會達到SPF 45

的防曬效果。注意要選擇防曬值在SPF30以上的防曬產品，同時要
頻繁塗抹才能達到最好的防曬效果。

誤區七：帶SPF防曬值的化妝品也能達到防曬效果
許多粉底霜和粉底液都有防曬效果，但這並不代表它們能帶來足

夠的保護。研究表明塗抹正常粉底用量7倍的粉底液才會達到完全的防
曬效果。

誤區八：防曬與飲食無關
一些治療高血壓的藥物、避孕藥和抗生素都會讓人體皮膚對陽光

更加敏感以至於讓皮膚更易受到傷害；另外西芹、檸檬和其它一些
柑橘類果實內含的化學元素會與陽光發生反應導致皮膚黑斑的產
生。

誤區九：唇部不需防曬
唇部肌膚比臉部其它位置的皮膚更易受到太陽光的

傷害，所以應使用防曬值至少為SPF 20的唇彩，
並用防曬唇蜜打底，當然不要忘了盡量做
到隨時重複塗抹。

含著寶特瓶發聲或呼吸時，能自然地活動臉頰
週圍的表情肌和嘴巴週圍的輪頰肌、頸部的頸闊肌
等發聲時所需的肌肉。

臉部線條緊實後，臉部會顯瘦，面積也會減
少，自然能達成小臉的效果。含著寶特瓶會促使
臉部肌肉用力，因此比單純發聲來得更快更見
效。

寶特瓶小臉運動2絕技
Tips1 早上坐，提神醒腦代謝UP！
早上做，臉部週圍的肌肉受到刺激，會促進血

液循環，所以清醒得快。不但能讓身體清爽，代謝
提高，1天的能量消耗也隨之提高。

Tips2 嚴重疼痛時減少次數
寶特瓶小臉的重點在每天做。但產生肌肉痛等

疼痛時，應立即停止。雖然不會特別使用到下巴，
但是有頸關節症的人，若感到疼痛，請立即停止。

第一種 鍛煉頸闊肌 打擊雙下巴！
寶特瓶發聲運動
瘦臉運動的第1組動作，先從發聲運動開始，

記得要在寶特瓶上打洞，才能讓空氣流通喔！
開始做之前，現在500ml寶特瓶上打洞！
做這組動作時，為了確保可以出氣，用圖釘等

在500ml寶特瓶底部1側的3個地方打上3個小洞。
1、含著寶特瓶發出聲音
坐在椅子上，用嘴唇含住寶特瓶。保持這個姿

勢，用嘴巴喊出 「啊！啊！啊！啊！」，做發聲練
習。這個動作做15次。

NG：嘴唇一鬆，就無法順利鍛煉頸闊肌，瘦
臉的效果就減半。記得做這個動作的過程中，嘴唇
要保持用力的狀態。

Point！動作的重點是，一定要用嘴唇用力含住
寶特瓶，不能藉助牙齒的力量。這樣才能達到鍛煉
頸闊肌的效果！

1、拉緊鬆弛臉頰
含著寶特瓶呼吸或發聲，可以鍛煉到臉頰週圍

的肌肉。拉緊鬆弛的臉部線條，變立體小臉。
2、拉提嘴週肌肉

含著寶特瓶可以
鍛煉嘴巴週圍的輪頰
肌，緊實嘴巴週圍的
肌肉。嘴角也會跟著
提高，表情變得柔和，好感度也隨之up
喔！

3、消除惱人雙下巴
含著寶特瓶發聲，也可以鍛煉頸部

到下巴聲帶週圍的肌肉。因為可以消除
頸部的鬆弛，同時也能消雙下巴。

第2種 鍛煉輪頰肌 嘴角會上揚！
抗地心引力肌肉運動
這組動作的困難度在於要用嘴唇的

力量含住寶特瓶，防止它掉落。如有確
實執行，小臉效果超明顯喔！

2-1 在寶特瓶中加水
在寶特瓶中加入一半的誰，不用瓶蓋。坐到椅

子上，準備工作就完成了。
2-2 嘴唇含住，兩手放開。
臉朝下，以嘴唇含著寶特瓶。注意不要讓寶特

瓶掉下去，慢慢地鬆開手，保持這個姿勢5秒。做
3次。如果水量多，重量過重而含不住的話，記得
減少水量喔！

第3種 鍛煉表情肌 使臉頰更緊實！
一鼓作氣吸氣運動
第3組動作，用腹部用力吸氣，能夠鍛煉兩頰

表情肌！含住寶特瓶，吸、吸、吸，緊實的小臉就
是你的啦！

3-1 含著寶特瓶
上半身和地板平行，2手和膝蓋貼著地板。保

持這個姿勢以單手拿寶特瓶，用嘴唇含著寶特瓶，
臉朝正面。

3-2 一鼓作氣吸氣
撅起嘴唇，使臉頰凹陷，同時用力吸進寶特瓶

內的空氣。維持 3 秒後，放開嘴巴。吸氣 3 次為 1
組，共做5組。

寶特瓶瘦臉運動
消滅臉部脂肪

換個髮型是很多人的習慣，無論是燙髮還是染發對頭髮的損傷都
需要被重視，單單靠在美發店一次的護理遠遠不夠。五招就能讓燙後
秀髮柔順依舊，快來看看吧。

多吃海藻
頭髮的光澤度很大程度取決於體內甲狀腺素的作用。但是，女人

過了30歲，體內的甲狀腺素分泌能力就有所下降。而海藻類食物中的
碘極為豐富，這種元素是體內合成甲狀腺素的主要原料。因此，常吃
海藻類食物，對頭髮的生長、滋潤、烏亮都具有特殊功效。

保證綠色蔬菜&黃色水果的攝入
缺乏維生素也容易造成頭髮沒有光澤。 如維生素B具有促進頭

髮生長，使頭髮呈現自然光澤的功效，而維生素 C 可以活化微血管
壁，使頭髮能夠順利地吸收血液中的營養。所以，平常多食用富含
維生素的蔬菜和水果，如菠菜、韭菜、芹菜、芒果、香蕉等，不但
能美化皮膚、同時它還對頭髮恢復健康亮澤有事半功倍的效果。

常吃豆類
經常吃豆腐等豆製品不但能起到增加頭髮的光澤、彈力等作用，

還能防止分叉或斷裂。而對於30歲左右的女性來說，多吃豆製品、多
喝豆漿不但能促進腦神經細胞的新陳代謝，還可預防白髮的生成。

低溫洗髮
燙髮後選擇適合自己發質的洗髮水和護髮素，但往往忽略了水

溫，洗頭不是溫度越高越高。低溫洗髮才有利於頭發毛鱗片的閉合。
因此，愛美的女性應該拋棄傳統的洗髮方式，開始洗髮時溫度控制在
略高於體溫，最後一遍水溫略低於體溫。

加強滋養
很多乾枯的頭髮沒有光澤可言，除了缺少水分外就是缺少營養。

除了每次洗頭都要用護髮素外，每週一次深層滋養頭髮是增強頭髮光
澤的好方法。洗髮後用精華素將頭髮從髮根到發尾塗抹，反覆3次直
到精華素全部被吸收。堅持一個月以後，頭髮的乾枯狀態會減輕，光

澤度自然提昇。
如果你覺得自己20出頭離衰老還早得很，那就

大錯特錯了！其實出現細紋、小皺紋、色斑、臉部乾
燥與肌肉鬆弛等現象，都是肌膚衰老的初級症狀。

黃金定律一：隔離防曬是關鍵
陽光中的UVA紫外線是肌膚衰老的兩大元兇之

一。每天堅持塗抹防曬霜(防曬係數15以上)，可將肌
膚的光老化程度降低。

黃金定律二：保養肌膚從 「保養基因」開始
隨著年齡的增長，一些黃金定律三：補水保濕是

基礎
皮膚內起著鎖水功能的成份叫做保濕因子（生物

上有叫做透明質酸HA）。人體內的透明質酸是人體
攝入含有豐富粘多糖的食物自身合成的。而透明質酸
會隨著年齡的增大而減少，在電腦紫外光的照射和遇
熱的情況下，透明質酸會緩慢的分解消耗。因此年齡
越大就越會出現皮膚乾燥皺紋增多皮膚鬆弛等衰老現
象。

黃金定律四：養成良好飲食習慣

專家指出，蔬菜、水果在抗衰老過程中起著十分
重要的作用。如起到抗衰老的食物：大蒜、大豆、西
蘭花、冬瓜、胡蘿蔔、西紅柿、魚肉（金槍魚、鯽
魚）、貝類、洋蔥、圓白菜、豆腐、蘑菇、馬鈴薯、
香菜、菠菜、雞蛋、核桃、巧克力、麥芽、酸奶、草
莓、橙子、蘋果等新鮮果蔬。

愛用的護膚品好像不像剛剛開始使用的時候那麼
有效了？究竟是產品成分失效了？還是肌膚對產品產
生了惰性？其實之所以會有這樣的感覺，是因為肌膚
的底子變差了。因此要想不老，保養肌膚要先從保養
基因開始。 蘭蔻 精華肌底液配方中的專利活性物質
精華能夠重新激發特定基因的
活性，從而促進 「修護」蛋白
質的合成。通過這種方法，肌
膚能在6小時後便可重新產生
這種特有 「修護」蛋白質，從
而達到保養基因的目的，讓肌
膚真正遠離老化。

黃金定律五：由內
而外，切勿忽視內在調
養

隨著年齡增長，皮
膚狀態迅速下滑，更換
昂貴的化妝品也不一定
看到明顯成效，肌膚老
化越來越明顯、膚色暗
沉……的確，保養僅靠
「臉面」功夫遠不夠，

需要的是由內而外，通
過內在的補充、調理來
實現身體的健康、皮膚
的美麗和延緩生理、皮
膚的衰老。

黃金定律六：堅持
做有氧運動

長期堅持有氧運動
能增加體內血紅蛋白的
數量，提高機體抵抗
力，抗衰老。常見的有
氧運動項目有：步行、
快走、慢跑、滑冰、游
泳、騎自行車、打太極
拳、跳健身舞、跳繩/
做韻律操等等。
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腿粗，對於愛美的女性的
一個大忌。如何瘦腿，成為許
多女性追逐的問題。今天就為
大家介紹一種有效的瘦腿方法
—敲膽經瘦腿法，半個月就能
輕鬆瘦下來。趕快來試試吧!

詳細方法
坐在床上伸直雙腿，或者把腳放在一個小凳子

上，用拳頭去捶大腿兩側。從大腿外側根部(站起來
屁股有個窩的地方)開始一直敲到膝蓋，敲50組(從pp

側面到膝蓋處，敲一整條下來算一組)就差不多了，
如果你心急，可以多敲一些，但是貴在堅持。可以一
天敲一次，也可以兩次，反正有空就敲一下。

適合人群
典型的梨形，肉全堆在大腿、膝蓋MM;貪吃，

喜歡吃甜食但是超級懶運動，跑一百米都喘氣的
MM;上身瘦下身胖，運動減肥怕胸變小MM;總之就
是大腿脂肪和水分比較多的人。

不適合人群：肝火過旺、愛長痘痘的人
效果：驅除人體內的寒氣，是促進膽汁分泌排

毒，補充血氣的，緩解大腿的水腫或者是靜脈曲
張。堅持十天半個月，大腿就能瘦2-3CM，同時臀
部也會見瘦。

注意事項：
1、是要兩條腿同時敲，還是先敲一條腿，再敲

另一條腿，都隨便你
2、並不要求很正確的穴位
重點瘦腿有四個穴位，有的人對針灸穴位比較

瞭解，力求到位，那很好，但對一些對針灸穴位不
太瞭解的人就無需苛求，有敲就有作用，既不在乎
穴位正確與否，也不在乎是否完全沿著經絡線路，
這要基本上是在大腿外側膽經的通道上就一定不會
白敲。只要敲得大腿外側的膽經筋有點熱乎乎，就
能刺激膽汁的分泌。

3、力道不用太大：敲膽經不需要很大力，有痛
感就行，不要敲出瘀青來。

4、不需要敲到小腿上，一是操作不方便，二是
小腿上膽經與胃經的位置太近，用敲的方法要完全
分開是不是有難度。

5、晚上23點之後不要敲, 23點至1點是氣血進
入膽經的時候。

6、肝火過旺的人不適合這個方法。
7、有的女性本來血就很少，但由於肝臟熱,所

以月經問題沒有暴露。血氣上昇後，肝熱下降了，
月經推遲是正常的。當血達到正常水平，月經也就
恢復了。月經來時可以少敲或不敲。

輕鬆敲膽經半個月變成小鳥腿
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