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減肥不注意，美臀變沒臀！中國女人的腰與屁股生得特
別低，背影望過去，站著也像坐著。當張愛玲如此痛快地觸
及我們的身材弱點時，美臀變成了我們追逐的必然。有些生
活壞習慣可是美臀殺手，一起來看看吧……

剔除斜坐的軟骨頭
坐，可是一門大學問。坐不好，不僅背脊體型受影響，

臀部也會隨時間增長而變形。像軟骨頭似地斜坐在椅子上會
使壓力集中在脊椎尾端，造成血液循環不良，氧氣供給不
足。而祇坐椅子前端三分之一處，則會造成身體重量集中在
臀部這一小方塊處，長時間下來臀部疲憊變形指日可待。

長時間站立
可別以為祇有坐太久才會臀部不好，站就沒問題了。錯!

站太久，血液不易自遠程處回流，會造成臀部供氧量不足，
新陳代謝不好，同時還會讓你的腿產生靜脈曲張的恐怖現象!

抽煙、喝酒、不睡覺
如果你認為抽煙、喝酒、熬夜及壓力太大，又用不著臀

部出馬，跟臀形沒有關係，那可就錯!錯!錯!不良生活習慣與臀
形絕對有關係，血液循環不好、代謝不良、肌肉鬆弛，想要
擁有豐盈圓潤的臀部，做夢!

常吃口味重的飲食
高熱量、高甜度、口味重，現代人的飲食形式，是造成

肥胖的主要原因。如果又不愛動手動腳，肥肉日漸累積是理
所當然的。

運動時穿三角內褲
運動時穿著薄薄沒有支撐力的三角款式內褲，年輕時不

覺有何不妥，用不著等到年老珠黃，你的臀部就會因為彈性
纖維組織鬆弛，支撐力不夠而向地心看齊。

夏日裡，帽子是抵擋烈日的好幫手，它的另外一個功能
就是為美麗加分，它們能讓簡單的T恤變得豐富起來，讓平
淡的裝束變得多姿多彩。但是不同的帽子搭配不同的髮型，

髮型與帽子之間大有講究。
網球帽+爆炸捲髮
網球帽最常見是搭配馬尾辮，運動感十足。搭

配起蓬鬆的捲髮，網球帽看起來似乎也沒那麼 「運
動」了，多了幾分時尚感。把頭頂的頭髮刮蓬鬆，
髮梢用嗜喱抓亂，頭髮的誇張輪廓和帽子收緊的效
果產生的反差很有對比效果，非常值得嘗試。

馬術帽+束髮
馬術帽圓潤的線條很容易給人帶來乖女孩的感

覺，搭配低低的束髮即可，為了防止髮梢散亂開
來，在中間部位用橡皮筋固定一下，然後垂到胸
前。

爵士帽+蓬鬆盤發
爵士帽不再是男人的專利，女人們也能戴出嬉

皮味。蓬鬆的大捲髮盤在腦後，製造出短髮的效
果，越蓬鬆越誇張對比越強烈，和奪人眼球的捲髮
比起來，帽子似乎完完全全變成了一件裝飾品。

漁夫帽+中分長髮
漁夫帽搭配長髮是再合適不過了，兩邊垂下的

頭髮能平衡帽子帶來的沉重感。記得中分頭髮，保
持兩邊發量的平衡，髮梢微微的捲曲用手抓亂即
可，這樣的質感才適合漁夫帽的隨意和低調。

草帽+編織髮辮
鄉村草帽所帶來的田園感和編織髮辮是絕妙的

配搭，草帽扁平的線條用髮辮的延伸避免了頭重腳
輕的可能，帶來視覺上的平衡。髮辮不用編織得一
絲不亂，鬆散隨意即可，這才是最真實的鄉村印
象。

女生們每天基本要塗抹4種以上
的護膚品，按每種產品一天塗抹兩次
算，那麼一年就有 3000 次左右。那
美女們是否知道自己的保養手法是對
是錯呢？現在就認真對照一下，看看
自己到底有沒有在毀壞肌膚吧！

擦精華液
Wrong：直接擦臉×
將精華液直接塗於臉上，再以打

圈方法塗勻全臉，這種方法不適用於
含活性成份或精華類的面霜。

Right：先用掌心搓揉√
將適量精華液放於掌心，順著面

部淋巴排毒的方向，由鼻子中軸線向
兩邊，將整個面部分成額頭、面頰和
下巴三個區域整臉塗抹，之後再用手
掌順著以上方向輕輕拉開精華液即
可。

擦眼霜
Wrong：橫推眼霜×
橫向推開眼霜，很容易令眼部皮

膚因為摩擦而受傷，同時也會增加眼
部出現幼紋的機會。

Right：指腹點按√
正確塗眼霜方法應該是先擠出小

量眼霜於無名指指腹，再輕輕按在眼
部肌膚上。由外眼角至內眼角，以點
按式手法，如同彈鋼琴的動作，將眼
霜點按於眼部肌膚。這樣有助眼霜吸
收，又能夠促進肌膚血液循環，消除
黑眼圈。

擦爽膚水

Wrong：用手拍×
用手把爽膚水直接拍在臉上，若

是雙手不乾淨，反而會影響效果。
Right：以化妝棉輕拍√
先用爽膚水將化妝棉浸濕，接著

由內向外、由下向上的方向輕拍臉和
頸。再以鼻子為中間位置，以橫向方
式擦拭。這樣可拭去老化角質，令肌
膚更清潔。

擦護膚霜
Wrong：大面積塗抹×
大面積地隨意塗抹護膚霜，不但

不能讓皮膚更有效地吸收其中的有效
成分，反而會造成浪費。

Right：有步驟擴展√
想要讓皮膚更好地吸收富有滋潤

成分的產品，順著毛孔打開的方向，
由下至上的推進方式是非常有效的。
先把面霜點在下巴、兩頰、額頭和鼻
尖，然後從下巴開始以打圈的方式緩
緩向上，經過鼻子，到額頭；再從嘴
角兩邊向上將臉頰上的面霜也塗開。

塗粉底
Wrong：向四面推開×
把粉底從臉中中心推開，未能徹

底遮蓋毛孔，粉底容易越塗越厚。
Right：從上向下擦√
因為毛孔是向下打開的，由上至

下的手法塗粉底更能遮蓋毛孔。先將
粉底擠在手背，讓體溫使其溶化，再
將粉底點於面上。在額頭和鼻尖部分
先由上向下塗勻；顴骨以下則向兩頰
向下抹開；下巴位由上至下抹勻。

女人易入的保養誤區

髮型與帽子間的講究五大殺手美臀變 「沒臀」

夏季最常見的頭髮問題一定要數 「頭皮油
膩」，為了保持頭皮的乾淨，不得不每天洗
髮，而結果卻是頭皮依舊油，發尾越來越干。
編輯為你講解解決這個難題的5個小方法，希
望能幫到你。

方法一：選擇控油洗髮水
選擇針對油性頭皮、有控油效果的洗髮

水，這類產品一般含有檸檬精油、迷迭香、天
竺葵、薄荷、桉樹等能幫助有效調節油脂分
泌、潔淨頭皮的成分。

方法二：居家完成高效頭皮SPA
油膩的根源是頭皮問題，自己動手做1-2

分鐘按摩，幫助頭皮調整到健康狀態，同時軟
化皮膚角質層、擴張皮膚內的毛細血管、促進
皮膚微循環，從而加速頭皮新陳代謝、舒緩頭
皮緊張與疲勞、提昇頭皮抵抗力。

Tips：用溫水洗頭後，配合適當的護髮素
和按摩膏，先疏通頭髮，然後從兩側太陽穴開

始，用大拇指順著髮際線向上
按，作穴位刺激；接著從頭頂
開始，橫向兩側按壓；之後從
前額髮際開始到後頸慢慢按

壓，同時用指尖輕捏頭部兩側輕輕敲打，就想
要提起頭皮一樣；如果是長髮，最後像要扎辮
子一樣向上拽一拽頭髮，再慢慢地放下。

方法三：草本植物健康去屑
頭皮油膩常常和頭屑一起出現，選擇含有

檸檬草、蘆薈等天然成分的洗髮水，利用天然
草本植物能對抗頑固真菌、消炎止癢、深層淨
化、促進血液循環等功效，去屑更溫和健康。

Tips：草本成分不僅對皮膚和秀髮有諸多
益處，其芳香的氣味更是對心靈有治療作用。

方法四：洗髮前精油護理頭皮
頭皮的種種問題很可能是因為頭皮的敏感

性及輕度炎症造成的，選擇針對性的精油產品
對頭皮進行護理。

Tips：按摩不僅能深層清潔頭皮，還能舒
緩頭皮敏感、抗菌止癢，修護並重建水脂膜，
在洗髮前進行。

對於胸部豐滿的女性來說，如何防止乳房下垂，是她們想
知道的事。專家建議，在日常生活中多注重胸部的保健，最好
從少女時期就開始養成胸部保養的習慣，從小就開始呵護乳
房，這樣就能防止乳房下垂，使胸部一直保持堅挺的狀態。

首先注意睡眠的姿勢，盡量不要趴著睡覺，仰臥最好，盡
量避免乳房受到撞擊或擠壓。要穿戴合適的內衣。全罩杯是將
乳房全面包圍住，可以改善胸部外擴或鬆弛的情況，適合胸部
豐滿或較鬆弛的女性。1/2罩杯可以撐起乳房的下半部分，垂
直的內衣帶可以提高胸線，使胸部呈半球形，較為適合於胸部
下垂的女性。側杯可以使胸部向中間集中，使胸部更加豐滿，
適合外擴型或扁平胸部的女性。3/4罩杯適合胸部豐滿但有些
下垂的女性。

其次，多食用富含蛋白質的食物。乳房主要是由脂肪和膠
原蛋白組成的，所以在日常生活中多食用高蛋白食物，來給胸
部補充足夠的養分，保持激素水平的平衡。

此外，不要長時間讓熱水刺激乳房，不然易燙去皮膚表面
的角質層，使皮膚變得乾燥，乳房組織也會變得越來越鬆弛。
所以建議洗澡水溫在 27℃左右。可以用噴頭從下向上沖洗胸
部，可以起到提昇乳房，防止乳房下垂的作用。每天還可平躺
在床上，用左手托起左側乳房的下部，並用雙手手
掌從乳房的下部向乳頭的方向進行推揉，一次20－
30下，之後用同樣的方法按摩右側乳房。

小氣篇
別以為護膚品用得越多就越好，就算你有的是

錢，很多護膚品的用量也有限制。用得太多，反而
會欲速不達。白白浪費銀子不說，皮膚出了問題就
更不值得了。

潔面品，不是用得越多就越乾淨
清潔是護膚過程中重要的第一步。而油性肌膚

的人最容易消耗的產品恐怕就是潔面了！因為經常
會覺得皮膚油乎乎的，所以會怕臉上的油洗不掉，
洗面奶忍不住擠了又擠。時間長了，皮膚不但沒有
變好，反而出現了很多問題，為什麼呢？

這個道理就像洗衣服時放洗衣粉一樣，如果洗
衣粉放太多，不但洗不乾淨，還會在衣服上留下白
色痕跡。清潔力並不取決於清潔產品的多少。洗面
奶用多了反而會沖不淨，就會造成殘留而導致肌膚
問題。現在有很多潔面產品都是濃縮型的，祇需一
點點，沾水就能揉出很多泡沫，足夠清潔油脂和灰
塵了。

潔面品的正確用量：如果是膏狀的潔面產品，
每次擠出約為小拇指第一指節的一半那麼多就足
夠；如果是乳液狀的，像一元錢硬幣的2/3那麼多
即可。

眼霜，用一粒米大就足夠
用眼霜一粒米大就足夠，不是小米也不是玉

米，而是大米。眼週肌膚很薄，幾乎沒有毛孔，眼
霜使用過多會造成眼週皮膚的負擔，造成脂肪粒出
現。脂肪粒消除起來很難的。在發現眼下出現第一
道細紋時，每個人都會花容失色。此時，很多人會
厚厚地塗上眼霜，試圖讓細紋消失。其實，亡羊補
牢一點也沒用。 眼週肌膚很薄，幾乎沒有毛孔，眼
霜使用過多會造成眼週皮膚的負擔，造成脂肪粒出
現。脂肪粒消除起來很難，豈不是花錢找罪受 有些
眼霜被推薦可以當作眼膜使用，這類眼霜多是嗜喱
狀的，質地較油膩的眼霜則不適合這樣用。

大方篇
老媽那一輩的人，最看不慣揮霍的作派，最常

說的就是： 「那麼貴的東西，還不省著點用？」其
實很多人在護膚時都有老媽輩的想法：四位數的面
膜，得多敷幾次；名牌面霜，用一點效果應該就很

好了吧。須知，有時在護膚時小氣摳門，根本不會
省錢，因為護膚品的效果發揮不出來，對皮膚改善
很有限。此時節省，反而是一種浪費。

防曬霜，2毫克/平方厘米
有些人曾抱怨：我每天都用防曬，為什麼還會

曬黑？歸咎於防曬霜品質不好，恐怕有點不公平，
因為防曬的用量很關鍵。先檢視一下自己是不是太
小氣吧。

研究表明，要想達到防曬效果，每平方厘米的
面部皮膚，至少要擦2毫克的防曬霜。你可以做一
個小試驗：用尺子量出自己面部的長度和寬度，算
出大概的面積，再除以2毫克，就能算出你需要多
少防曬霜。

有人可能會反駁：防曬用的少不是因為節省，
而是防曬霜太油膩。如果想要保持防曬效果，大可
以選擇清爽型的防曬乳液。

防曬霜的正確用量：要多於面霜，至少有一元
硬幣大小。一瓶30毫昇的防曬，在夏天應該一個多
月用完。

爽膚水，寧多勿少
爽膚水是用量上最應該大方的護膚品，爽膚水

的用量至少要保證拍滿全臉，因為它是最直接緩解
肌膚乾燥、為肌膚補水的產品。如果爽膚水用量不
足，就會造成肌膚乾燥。此外，如果每次祇倒很少
的一點化妝水，那麼拍到最後，就會祇有干干的化
妝棉在皮膚上摩擦，會造成皮膚受損，久而久之，
皮膚就會因此變得粗糙。

無論是美容專家還是美容高手，都建議爽膚水
可以多多的用，哪怕倒多了也沒關係。你可以把濕
潤的棉片敷在乾燥的面頰上，也可以用它繼續照顧
脖子和手背。

爽膚水正確用量：如果是壓嘴包裝，那麼至少
要按壓三下。每次至少要保證一張化妝棉的2/3都
是濕潤的。

面膜，厚度不夠不如不敷
初步開始護膚的人最經常犯的一個錯誤，就在

於面膜敷用的用量。很多人為了節省面膜，在皮膚
上薄薄地敷一層，連皮膚本身的顏色都蓋不住。其
實，這樣敷面膜，不如不敷，因為根本無法發揮面

膜的效用。
非片狀的面膜正確用量：非片狀的面膜在敷

用的時候，厚度很重要，至少要保證能夠完全覆
蓋全臉的皮膚。而且清潔型面膜，因為它要清潔

毛孔裡的污垢，去除角質，所以厚度的要求就會更
高一點。

值得注意的是，由於面膜的用量會根據不同的
產品和每個人的膚質、臉型都不同，所以沒有普遍
參考的用量，要在使用前仔細閱讀說明書並充分咨
詢專櫃導購。

卸妝油，充分乳化就要量足
有很多人在使用卸妝油的時候會犯了小氣的毛

病，原因倒不是因為卸妝油很昂貴，而是因為卸妝
油感覺比較油膩，似乎用一點就足夠了。 卸妝油的
功效來自於乳化作用，如果用量很少，就不能充分
乳化。而且，卸妝時要摩擦，用量少就會造成皮膚
被拉扯，久而久之，皺紋就會跑出來。使用卸妝油
可以按照彩妝的濃淡來定，但有一個基本的準則，
就是在摩擦的時候，要能夠感到手指在皮膚上的移
動很平滑，而不會覺得澀澀的。

卸妝油正確用量：如果是按壓式
包裝，一次的用量應為按壓 2——3
次為宜。如果不是，則要使用一元硬
幣大小。

塑身霜 捨得才能減尺寸
想瘦身的懶人們常會抱怨瘦身霜

無用，因為傾注了太多期待，最後腰
圍連一寸也沒少。採訪一下使用瘦身
霜成功減掉尺寸的美女，最大的原因
就是：捨得！

瘦身霜這種產品很特殊，它不
僅僅要滋潤皮膚表面，更要充分滲
入皮膚，然後打散脂肪，同時還要
在肌膚表面起到聚合。提拉的緊致
作用，因此用量一定要多。如果用
量少的話，不但無法溶解脂肪，就
連提拉的作用也很難做到。所以，
減肥的懶人們，別再小氣了！

塑身霜的正確用量：根據每個人
需要減肥部位的不同、體質不同，用
量也有所不同，沒有統一標準。有一
個簡單考量的標準：一個月至少要用
掉一瓶，才能有效。

護膚品的正確用量該是多少

頭皮油膩五招解決
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