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夏季的時候，下雨天最煩人了！髮型不
是因為高濕度的空氣變得扁塌塌的，就是接
觸到遇水後頭髮變得和 「雞窩」一樣。想要
頭髮在雨天也一樣柔順有型？就來看看編輯
給你介紹的幾個美發技巧吧！

方法一：頭髮不吹到全干
不要把頭髮吹至全干，趁7成干的時候

抹上一些潤發嗜喱。在頭髮仍處於濕潤狀態
時用一些造型和護
髮產品，可以儲存
一些頭髮的水分，
避免剛一出門頭髮
就 被 潮 濕 的 空 氣
「嚇趴下」。不過

如 果 你 是 細 軟 發
質，這招對你可能
不是特別管用。

方法二：多用
噴霧

噴上大量的噴
霧，噴霧的水分覆
蓋你的頭髮，讓髮
絲固定，所以多餘
的水分無法穿透頭
髮的角質層而令其
扁塌。

方法三：戴上
Vintage的雨帽

雨傘可以保持
你的頭髮不接觸到
雨水，但是想讓頭
髮徹底遠離濕氣，
老 式 的 塑 料 雨 帽
(rain bonnet)才是最
管用的選擇。因為
vintage 風 潮 的 鼓
吹，這種復古的雨
帽最近在國外重又

流行起來，搭配古著連衣裙倒是很有維
多利亞時期淑女的優雅風範，你覺得如
何？

方法四：編上麻花辮
編個麻花辮是防止頭發毛躁的最好方

法，在暴風雨的天氣，麻花辮顯然比其他髮
型有更強的支撐力。況且麻花辮是今夏最熱
門的髮型呢。

在年輕人中間，有人拿游泳當作
消滅脂肪的 「利器」，有人則希望借
此練出漂亮的胸肌腹肌……到底游泳
這一項熱門運動能為我們帶來什麼
呢？在熱情高漲、信心百倍地投入泳
池之前，還是先學習一下關於游泳與
健身的小小知識吧。

毋庸置疑，游泳是最好的運動之
一，可以有效改善身材從而達到塑形
美體的作用。有專家這麼分析：水的
熱傳導係數比空氣大 26 倍，若在相
同溫度的水裡比在空氣裡散失熱量加
快 20 多倍。運動生理學者測試表

明：若在水中游100米，消耗100千
卡熱能，相當於陸地跑400米或騎自
行車 1000 米——這也就是游完泳後
很快會感到飢餓的道理。

同時，游泳時人體處於水平狀
態，十分有利於下肢和身體靜脈血液
回流心房，水對胸腔的壓力促使呼吸
加深，增加肺活量，水溫對皮膚的冷
刺激使血管急劇收縮和擴張。日本有
家游泳醫院，專門用訓練手段來收治
患有腎病、肥胖病、氣喘、過敏及其
他內分泌系統疾病的人，幫助他們鍛
煉身體，恢復健康。

但是一提到游泳運動
的塑身作用，人們往往存
在兩大誤區——

誤區一：游泳能夠減
肥

其實平時在電視裡看
游泳比賽就很容易發現，
游泳運動員不管男女，一
般體形比較豐滿，身材瘦
長的並不多。所以，我們
不能把游泳跟減肥等同起
來。

游泳在開始時處於無
氧運動階段，能量消耗主
要靠糖的無氧酵解，這一
階段的運動很激烈，人呼
吸短促，供氧不足，根本
不會動用到脂肪。再繼續
運動下去，人體開始進入
有氧運動時期——在隨後
的一個小時裡，即使保持
在中等強度的運動狀態
下，能量供應由糖的有氧
代謝提供能量，這一個小
時時間裡也還不會消耗脂
肪。

同時，在低於體溫的
水溫下，水的全面按摩作

用更容易催生人體皮下脂肪的生長。
還有，很多人游完泳後容易飢

餓，要攝入比以前更多的能量，同時
由於疲勞，睡眠質量提高——這也是
他們想靠游泳來減肥，卻最終失敗的
原因。

誤區二：游泳能夠長 「塊頭」
只要把游泳運動員和健美運動員

比較一下就會發現，前者在肌肉的塊
頭上相對並不明顯。

游泳是靠高頻率低強度的肌肉運
動來實現身體的水平前進的，而且每
次的動作都是把肌肉伸展得足夠充
分，這樣只能改善肌肉的線條，改善
其柔韌性。而肌肉塊頭的增大要靠大
強度的運動，特別是負重運動。所
以，要想增大肌肉塊頭，去健身房進
行器械訓練才是最好的選擇。

游泳塑形小貼士
各種泳姿塑形的有效部位是不同

的，可以按照自己的需求進行選擇：
蝶泳——腰部：因為蝶泳是以腰

部來牽動身體，長期下來可消除腰部
的贅肉，使腰部纖細、柔軟有力，擁
有優美的線條。

蛙泳——大腿：因大腿在游水時
需充分展開及收縮，可使大腿內側的
贅肉消除，變成結實的肌肉，讓走路
時大腿的贅肉不再相互摩擦。

自由泳——手臂、臀部：自由泳
可以讓手臂的線條勻稱、結實且美麗
柔軟，同時還能令臀部肌肉變得結實
有彈性,有效防止臀部下垂。

仰泳——腹部、胸部：對消除腹
部多餘的贅肉很有效,使腹部不再有
松垮的贅肉，鍛煉腳與腰部的彈性,
使其結實。同時能使胸部保持堅挺、
不易下垂。

此外，游泳時由於水對皮膚的摩
擦和按摩作用，還可使其光滑亮澤。

度個假回來，皮膚反而變差了，常常聽到有人這樣抱怨。
夏天的旅行無非是上山下海，免不了長時間的戶外活動，加上飛機上

的乾燥、室內外的溫差以及不規律的飲食作息，都會讓肌膚的狀態失衡，
抵抗力下降。所以旅途中需要比平常更加用心，做好預防，才能讓你的皮
膚保持水嫩嫩的好狀態。

皮膚上火 隨時隨地用噴霧
身體會上火，皮膚也會上火。臉上油膩不斷、粉刺黑頭突然冒出來、

臉頰發紅髮燙、卸了妝後皮膚粗糙很難吸收保養品……這些皮膚發出的上
火信號，一定要引起重視，隨時隨地給皮膚補水降火。

降火方案：
一瓶輕巧的噴霧無疑是旅途中必備的武器之一，即使是化了妝也可以

放心使用。含有天然成分的礦泉水或溫泉水噴霧不僅能快速鎮定肌膚，還
能抑制皮膚發炎和黑色素的沉澱，增加皮膚的抵抗力。如果身邊沒有噴霧
產品，用化妝水濕敷後再配合按摩，也能起到降火效果。

海邊度假 兩小時擦一次防曬霜

百般防曬也難免有所疏忽，如果去海邊度假的
話，即使是出門前擦好了高倍數的防曬霜，經過半天
的暴曬後，肌膚也可能出現紅腫、刺痛的曬傷狀況。
因為流汗擦汗、用吸油紙都會讓防曬效果減弱，及時

補擦，嚴防死守，才是預防曬傷、抵禦曬斑的根本。
防曬方案：
要選能同時抵禦UVA和UVB兩種紫外線的防曬品，這樣才能有效抵

禦曬斑。建議兩小時就要擦一次，鼻樑、臉頰、額頭處特別容易出現曬
斑，同時也別忽略了頸部、前胸、肩膀等接受紫外線較多的部位，這裡也
是容易出現曬斑的重點部位。

及時恰當的曬後修復可以迅速緩解曬傷問題。
晚間修復 預防皮膚乾燥、老化
曬後皮膚中的水分和膠原蛋白會大量流失，摸起來乾燥、粗糙、彈性

下降，若沒有及時修復，還會造成鬆弛、早衰的現象。除了曬後要及時修
復，夜間更是肌膚自我修復的最佳時機，在睡前做好修復功課能事半功
倍。

修復方案：
這時候需要用到高效密集的美白面膜和保濕精華。可以把面膜放到冰

箱裡降降溫後再拿出來敷臉，感覺會更舒暢。

夏日旅行保持皮膚水嫩嫩
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夏日炎炎，下班後，
同事相邀去喝上幾杯來消
暑是常有之事。觥籌交錯
之間，你的頭髮無形中受
到了傷害。何故？眾所週
知 ， 小 酌 怡 情 ， 過 飲 傷
身，酒喝多會傷肝，而肝
臟能生成供給頭髮生長必
需的蛋白質；肝功能一降
低，勢必影響對頭髮的營
養供給，日久就可能引起
脫 髮 ， 頭 髮 也 會 變 得 稀
疏。從中醫角度講，發為
血之餘，肝血不足，頭髮
的生長受到影響，最終會
導致脫髮。專家建議，可
以從瞭解酒的種類和功效
入手，學會合理喝酒，盡
量減輕肝臟負擔，把飲酒
對 頭 髮 的 傷 害 降 低 到 最

低。
找到合適的酒
酒素有百藥之長的美譽，其解乏、活血

的功效也為大眾所知曉。大體上，酒可分成
釀造酒、蒸餾酒、混合酒三大類。

釀造酒是通過糧食發酵後釀成的酒，也
稱發酵酒。像清酒、葡萄酒、啤酒、黃酒都
屬於此類。釀造酒的營養較高，喝多了會導
致肥胖。不同的釀造酒其功效也各異，如清
酒所含的糖分、氨基酸、維生素令其有美容
養顏之效；紅葡萄酒含多酚，可預防動脈硬
化；啤酒含有豐富的維生素 B 族等，有清
腸、利尿的作用；而黃酒消除疲勞、活血暖
身之效也為人津津樂道。

蒸餾酒是令釀酒原料發酵後，再加以
蒸餾提純後製成的。一般指白酒、威士
忌、伏特加、龍舌蘭酒、杜松子酒、朗姆
酒等。蒸餾酒的特徵是卡路裡含量比釀造

酒低不少。
混合酒是在釀造酒和蒸餾酒裡加入果

汁、植物提取物、糖後製成的酒。主要有梅
酒、木梨酒、金巴利酒，以及各種利口酒。

瞭解各類酒的口味和特徵後，要喝的時
候得選一款適合自身的，例如，已出現發胖
苗頭的人，如果喝多了高卡路裡的清酒，恐
會加快發胖的步伐，因為肥胖會令頭皮處的
皮脂分泌過盛，進而導致脂溢性脫髮。因
此，胖人最好選擇卡路裡相對較低的白酒；
而頭髮容易乾枯的人倒是適合喝日本酒，因
為它富含頭髮和皮膚的構成材料氨基酸，有
促進頭髮茁壯成長之效。但請牢記一點，再
適合你喝的酒，過飲都會傷身。

選對下酒的菜
俗話說：大碗喝酒，大口吃肉。酒菜向

來不分家。因此，除了要選對喝的酒，還要
選對下酒菜，這樣才能更好地保護頭髮。

無論從預防脫髮還是單純保健的角度
看，適合的下酒菜要兼具低卡路裡和高蛋白
質兩個條件———低卡路裡可預防發胖；蛋
白質則能保護胃壁，修補因分解酒精而疲累
的肝臟。

我們來看看有哪些兼具這兩點的食物：
在夏天，毛豆、冷豆腐、蛤仔、干貝等值得
推薦，尤其值得一提的是牡蠣，這種食物含
有牛磺酸這種能提高肝功能之效的氨基酸。

就著小酒吃菜，也別忘了主食。夏天，
不少人酒足菜飽後，喜歡再來上一大碗口感
爽滑的拉麵，殊不知這麼搭配不利健康，那
種口感爽滑的拉麵含大量的鹽分、脂肪和高
卡路裡，一碗拉麵下肚後，此前為頭髮健康
所做的一切努力都化為烏有了。若真的喜歡
吃麵，不如改吃蕎麥面，它富含蛋白質，並
含各類維生素等營養成分。蕎麥面的原材料
之一就是蕎麥，富含蘆丁這種多酚類物質，
具有促進血液循環的功效，自然對頭髮的生
長也有好處。

做女人，自己的臉面問題一定要
重視起來。尤其在炎熱的夏天，防
曬、保濕、美白、抗衰老又是基礎護
理中的必修課。那麼，怎樣才能讓粉
嫩嬌艷的容顏永遠不敗呢？

醫學研究表明，人體表皮細胞的
新陳代謝最活躍的時間是從午夜至凌
晨2點，在這個時間段裡，身體的一些
廢物和有毒物質會經皮膚被排除體
外。

臨睡入睡不著，最好享受一次睡
前沐浴會使體溫自然昇高，血液循環
更加順暢，血流速度和水壓的促進，
使全身的新陳代謝加快，每一寸肌膚
都得到完全的放鬆，心情也會隨之好
起來，尤其秋冬季天氣乾燥，在家diy
香熏浴最合適。

多照鏡子，對著鏡子反覆做出自
己認為最美好的表情，這樣你就會在

一個美好的心境中入睡。 在睡前
可以聽一聽音樂，使自己沉浸於音樂
所營造的寧靜、柔和的意境中，使自
己的精神及肌膚都得到很好的放鬆，
並能增加肌膚對保養品的吸收能力，
對皮膚有很好的保養作用。

臨睡前還可以喝一杯牛奶，牛奶
中所含的豐富的鈣質和色氨酸能夠使
人的肌肉得到很好的放鬆。牛奶中含
有兩種有助於睡眠的物質，這兩種物
質可以和中樞神經或末梢鴉片□受體
結合，給人一種舒適的感覺，有利於
入眠和解除疲勞。牛奶助眠的方法尤
其適合於神經衰弱著。

為了更好的睡眠，應該選擇絲質
或是棉質的被褥；將室內的溫度最好
保持 20 攝氏度左
右；睡姿應選擇仰
臥或右側臥。
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運動瘦腿法
其實對於瘦腿來說運動是我們最常見的方法，也會

有針對大小腿具體的瘦腿操，其實平時多爬爬樓梯、倒
立或者空踢等動作都可以令大小腿的就得到適當的鍛
煉。

按摩瘦腿法
手指的按壓能促進雙腿的血液循環，流動速度更

快，有效防止小腿水腫等問題，該動作除孕婦外（孕婦
不宜彎腰），一般人都可以在多加按壓。而多轉動膝關
節也能促進血液循環，不僅可以活絡血液循環，還能促
進老廢物質排除。

刮痧瘦腿法

可以先在雙腿上塗上瘦腿精油，坐在沙發或床上，
腿部放鬆自然彎曲，之後使用刮痧板或你準備好的工
具，從腳跟開始到膝蓋開始向上刮，每天刮20分鐘，在
自己可以承受的力道裡使勁刮，勁越大越好，堅持下來
就一定會有效果的。

瑜伽瘦腿法
練瑜伽是時下最流行的運動方式，瑜伽操裡有很多

都是針對瘦腿設計的，比如三角轉動式、半月式、勇士
式、攤屍式等不僅有效的鍛煉了腿部的肌肉而且更能塑
造腿部的線條感和柔韌感。

搓50下瘦腿法
洗澡的時候，給腿上塗滿沐浴露，找個和腰差不多

高的地方(洗臉台、水管子)把一隻腳
架上去，雙手用力搓，按照從大腿根
到膝蓋的方向搓，再反向搓，想瘦小
腿方法一樣。開始搓50下，胳膊會很
酸痛，堅持住。

高跟鞋瘦腿法
穿上高跟鞋，緊貼著門站直站

好，每天堅持30分鐘，等到三個星期
後你會明顯感覺，小腿肚的位置上昇
了，腿型比以前好看了，顯得修長，
臀部也翹了一些。

狂蹬空中自行車
晚上睡覺之前在床上做幾分鐘就

可以了，躺著，把腳抬起，雙腳做蹬
自行車狀，每天都做300下，做完以
後把兩腿分開大約80度的樣子，一共
分80下，這個方法對大腿根部的肉很
有效果。

游泳瘦腿法
如果想在游泳池中鍛煉雙腿，可

在淺水跑步，或穿若救生衣在深水的
一端做跑步動作。水的阻力會使雙腿
活動比較費力，卻不會像在地面上跑
步那樣須承受較大的震盪，是減去腿
部脂肪的好方法。

飲食瘦腿法
除了按摩之外，適當的飲食習慣

也能製造美腿。含維他命E的食物可
祛除水腫，包括薏仁、杏仁、花生、
小麥胚芽等。少吃些多鹽的食物。
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