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你會洗頭嗎？大多數人都會給出非常肯定的
回答，但事實上，人們對洗頭的理解通常有些誤
區，由此而導致的洗頭方法和習慣多少都有些偏
差。夏季是頭髮最容易受到損傷的季節，改變習慣，
保護秀髮刻不容緩。

洗：過度小心無濟於事
別跟我強調你洗髮時有多輕柔，因為祇要揉髮

絲，就不妥當。要謹記從上至下捋著頭髮洗，毛鱗片
就根本沒機會翹起搗亂。這效果可是立竿見影，洗出
來的柔順感堪比使用護髮素！洗髮時先把雙手張開，
成龍爪手狀，然後插入頭髮間從上至下。試過這招後
據多人反饋，頭髮再沒以前那麼糾結了。

洗髮時看著一團團頭髮真是肝兒顫，於是都不敢
碰頭皮，就怕掉得更厲害。其實它們在干發時就已經
脫落了，借助護髮素的潤滑才掉落下來。脫髮就更應
該好好清潔頭皮，尤其是油性頭皮，把毛囊孔徹底清
理乾淨，才會養出更茁壯的新發。要用手指肚多些力
道按摩，推頭皮而不是抓。

你知道嗎？水溫會特別影響到後續的造型效果，
所以要注意自行設計洗髮水溫，最後一遍一定要稍微
調低，這樣做會讓毛鱗片閉合得更好，頭髮摸
起來會非常柔順。之後再做吹風造型之類，就
更易出效果，頭髮也更有光澤。

護：學習專業護髮技巧
日常的洗護基本祇是做表面功夫，加入按

摩也沒法徹底清潔毛囊。護髮中心專業人士告
訴我們，客人在看到探頭下毛囊孔裡的髒東西
時總是很不服氣，覺得是因為沒洗頭的關係，
可下次洗完再來還是會看到。所以最好去專業
護髮中心。

對偶爾少用一次護髮素千萬別這麼不在
乎，少用一次護髮素，絕對會帶來連鎖危害。
因為護髮素的功效之一就是用來閉合毛鱗片，
閉合不好，之後的熱風、陽光就更容易傷發，
指望用些免洗的護髮素來彌補基本沒戲，更要
命的是這種傷害是累加的。

洗髮時一定要備條乾毛巾，擦到大概不滴
水再塗抹護髮素，這一步相當重要，護髮品的
吸收效果才會最大化，而且有一個簡單的原
則，就是越是濃縮的護髮營養，比如精華露、
發膜之類，對頭髮干度的要求就越高一些。

頭皮的敏感遠比肌膚敏感更加嚴重，輕者

會造成頭皮瘙癢、頭皮屑過多，嚴重的話還會出現脫
髮、禿頂等不堪後果。對於經常覺得頭皮發癢的人來
說，建議使用巴黎馥綠德雅 ASTERA舒敏產品，這
類產品主要針對敏感性及輕度炎症性頭皮，它的主要
成分是具有鎮靜舒緩功能的薄荷精油和桉葉精油以及
多種純天然植物精華，在溫和清潔的同時可舒緩頭皮
敏感現象、抗菌止癢，幫助修護並重建頭皮水脂膜、
保持頭皮的健康平衡，為秀髮帶來持久的舒緩和清新
感。

很多人誤以為頭皮敏感易傷，盡量吹
髮絲，其實恰恰相反，頭皮吹乾了，髮絲
很快也會變干，這就會大大縮短吹風時
間，減少對頭髮的傷害。方法是用手撩起
髮根，快速晃動吹風機，吹乾頭皮。另
外，不要一味地排斥吹風，因為這一步能
讓毛鱗片充分閉合。七八成干足矣，頭髮
會很蓬鬆柔順。

我們從全世界最具權威的皮膚科醫生那裡獲
得可靠的方法，來告訴你如何讓你得年齡成為秘
密。

給你得肌膚注入能量
現在就來告訴你為什麼你需要瞭解彈性蛋

白：這些經常被忽視的膠原蛋白的主要任務是在
你按壓皮膚時可以讓你的皮膚猶如年輕皮膚般迅
速彈回。（肌膚緊致的關鍵。）非常不幸的是，
我們的肌膚在青春期結束之後就會停止製造彈性
蛋白。而先進的醫學界已經帶來了捷報，科學家
已經指出如何能人工合成彈性蛋白：小茴香提取
物。趕緊尋找這些含有小茴香提取物的護膚品
吧。

製造更多的膠原蛋白
沒有膠原蛋白，你得肌膚摸起來將會和一個

老舊的皮個包一樣沒有彈性且粗糙。幸運的是，
現在有一種方法可以製造出更多的這種肌膚支撐
架構的關鍵：類視黃酮。它是皮膚科醫生一致承

認的非常稀少的一種有
效物質。

小心你的雙眸
一副大大的太陽眼

鏡絕對是防止UV輻射傷害你肌膚的防護盾。但
是皮膚科醫生也同樣建議晚上在眼睛週圍塗上類
維生素A，或者將普通的維生素A類面霜稀釋一
些保濕化妝水後用於眼睛四週。然後每天早上再
在眼部塗抹一些可以增加肌膚彈性蛋白的眼霜。

無處不在的輻射
抗氧化劑是保護肌膚的超級英雄，保護肌膚

免受惡劣環境中產生的各種各樣的輻射，從而導
致的膠原蛋白和彈性蛋白的流失。每天早上，選
擇這些抗氧化劑混合起來的護膚品，因為 「它們
合在一起功效更大。」來自紐約的皮膚科專家
Howard Sobel 說，他同時也推薦這些把維生素
A、C和輔□Q10結合在一起使用。

讓你得斑點越來越淺
皺紋或許會使你看起來不怎麼樣，但是實際

上是那些斑斑點點讓你顯老。根據研究顯示：斑
點會讓你顯得衰老10到15歲。最有效的非處方
建議是：那些可以讓肌膚明亮的面霜和去角質產

品。在全臉使用，而不僅僅是在斑點處，最後用
防曬品做防護，在接下去的3個月裡，你會發現
你的斑點越來越淺。

讓你得頸部得到放鬆
你可以在運動中舒展自己的身體、流汗、喘

息甚至發出哼哼聲，但是千萬別緊繃著你的脖
子。 「我見過女人慢跑時這樣做過。」 Brandt醫
生說， 「她們讓肌肉緊繃最終導致臉部肌肉下
垮。」

吃健康的食物
最新研究表明，每日必須的一些營養成分如

維生素C和鋅會降低肌膚自身的修護速度。讓肌
膚愉悅起來，就多吃一些含有脂肪的魚類，如三
文魚以及深綠色蔬菜，如西蘭花，還有杏仁以及
胡桃，大量地引用綠茶，因為它們富含抗氧化成
分。

拒絕抽煙
與其不停地嘮叨讓你戒煙，還不如為你指出

事 實 真 相 「抽 煙 會 破 壞 膠 原 蛋 白 和 彈 性 蛋
白。」 Brandt醫生說， 「而且它會降低雌激素水
平，雌激素是保證肌膚緊致的關鍵。」

中國傳統文化講求和諧，有些女孩看著很美
很舒服，就是因為五官長的協調。面部中軸線美
容正是契合了和諧理念，而下巴則是面部中軸線
的關鍵所在，下巴長得是否美，關乎你的美女大
計。

面部中軸線美容：協調才會美
面部的美講求和諧，不僅是眼睛大一些，鼻

子高一些，現代整形美容越來越重視通過面部綜
合整形來達到整體的和諧美。面部中軸線就是面

部整形的 「王」，指從頭頂到下巴的各部位，面
部中軸線綜合美容通過對鼻子、下巴的重塑，提
昇面部的整體美感，祇是改變一些小細節，卻能
達到與眾不同的效果。

下巴整形：面部中軸線整形關鍵所在
下巴是提昇中軸線的重要部位，是容貌美

的黃金部位，同樣也是構成下巴、唇、鼻關係
的基礎。下巴翹一點，能夠從視覺上拉長臉
部，讓臉看上去變窄，從而更符合黃金分割

率。而且下巴等面下 1/3 處
會隨著年齡的增長髮生較大
變化，所以說下巴是顏面整
體結構中最富於變化、最具
特徵的部位。

隆下巴術：輕鬆擁有尖
翹下巴

隆下巴術很簡單，微創
小切口，損傷小，效果好。
而且如今在隆下巴的基礎上
更加注重下巴 「翹」的塑
造，將成就更加性感精緻的
下巴。此外，對於希望下巴
略有提高的人來說，也可以
採用注射的方法將短小的下
巴隆起變翹，祇需幾分鐘，
就可以輕鬆擁有迷人的尖下
巴。

精細化激光溶脂：蘋果
臉變瓜子臉

「雙下巴」被人們戲稱
為 「富態」，但因為臉部輪
廓分明的界限被打破，脖子
顯得又短又粗。採取下巴脂
肪精細化抽吸術，可以迅速
地去除過多脂肪，恢復年輕
活力的外形，從 「蘋果臉」
變成 「瓜子臉」，從而達到
瘦臉的效果。

最權威的護膚錦囊

你是美女嗎 下巴出賣了你

改
變
你
的
洗
髮
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想要保持完美身材，膳食平衡絕不能
少。平衡的膳食是指每天在合理的時間間
隔內攝取健康食品，並不意味著可以在晚
上吃比薩、冰淇淋之類的垃圾食品來 「平
衡」白天所吃的健康食品。

但對於大多數人來說，隨著太陽下
山，他們的意志力也就跟著下降了。白
天，他們可以以瘦身的堅定信念維持合理
的飲食習慣，但夜晚的來臨往往標誌著一
場直至睡前的饕餮盛宴的開始。

規律的飲食模式是將合理的主餐與健
康營養的零食相結合。而經常在晚上吃大
量零食，這顯然是一種不規律的飲食模
式。會讓你為了身材在白天做出的苦苦努
力在頃刻間付諸東流。如何在晚上控制食
慾？答案可能會讓你很吃驚。康寶萊醫學
與教育部副總裁路易吉‧格拉頓博士指
出：白天盡可能地多吃也許是防止夜晚過
度飲食的最好方法之一。

肥胖是太晚進食的錯 ？
可能不止一個人告訴你，晚上太晚

進食有害。夜晚通常是人們卡路裡消耗
最少的時候。但是至今沒有確鑿的科學
證據表明，晚上攝入的卡路裡比白天攝
取的能更有效地儲存，或者說更容易轉
化為脂肪。

吃得太晚並不是導致體重增加的原因
——你每天攝入的卡路裡總量才是肥胖的
罪魁禍首。無論你是什麼時候進食，如果
攝入的卡路裡量超過了所需或是你的熱量
消耗，那麼你的身體就會自動將所有多餘
的卡路裡轉化成脂肪存儲起來。抑制晚上
吃零食的習慣之所以能減輕體重，祇是因
為一天中攝入的卡路裡總量減少了。

誰讓我們吃那麼多？
我們常常在夜晚降臨的時候攝入一天

中大部分的卡路裡。辛苦工作一天回家，
父母往往早準備好了一桌子的菜，這也使
得我們在晚餐時攝入的卡路裡要比其他任
何一餐都要多。而如果你在豐盛的晚餐後

繼續攝入卡路裡，那就真的堆積成脂肪
了。

為什麼我們無法克制晚上進食的慾
望？這種不健康的飲食模式如此普遍當然
是有其原因的。很多人白天進食不足而導
致血糖下降。這使得我們到了晚上飢腸轆
轆，極度飢餓，進而導致過度進食。

上班族生活節奏飛快。很多人由於太
忙而無法保證三餐定時定量——他們可能
會在早上衝出家門前祇喝了一杯咖啡，然
後一整天都沒能花時間好好坐下來吃飯。
在這樣的情況下，可憐的他們還要試著保
持精力充沛。難怪等到晚上回到家，他們
簡直是筋疲力盡，精力消耗殆盡。

還有一些人僅僅為了逃避壓力或是打
發無聊而吃東西。我們很容易在坐著的時
候，比如看電視或玩
電腦時，盲目或無意
識地伸手去拿垃圾食
品——這樣我們就在
放鬆(不需要消耗過
多卡路裡的時候)狀
態下攝入了許多高熱
量食品，並且一直保
持這壞習慣。

怎麼吃才合理
每天在合理時間

間隔內適當地補充能
量，是防止夜間吃得
過多的最有效方法之
一。早餐和午餐時應
攝入富含蛋白質和健
康 碳 水 化 合 物 的 食
物，諸如水果、蔬菜
和粗糧，它們能幫助
維持血糖水平，還能
幫助你保持頭腦清晰
並擺脫飢餓。路易吉
博士的健康早餐是一

杯蛋白質混合飲料搭配水果。夏天到了，
喜歡清涼的讀者還可以在裡頭加上冰塊和
水果，用攪拌機攪拌均勻，既營養又美
味。博士推薦的這種蛋白質混合飲料能提
供人體所需能量和營養，所含熱量又低，
是讓你開始新的一天的好方法。此外，一
個煎蛋清(蛋白)，搭配水果，一份脫脂酸
奶水果盤，或者一碗融入蛋白粉的燕麥粥
也是理想的早餐選擇。

祇有在白天重視正餐和零食營養的攝
入，晚上你才可能不會感到飢餓，因而在
晚餐時才能少吃。下次你想 「半夜大吃特
吃」的時候，就想想在白天吃過的健康又
富含蛋白質飲料和點心，這兩者之間的營
養差別就有如白天與黑夜。

你是不是一直羨慕那
些華麗浪漫的蓬鬆捲髮，
但苦於不會護理而不敢嘗
試？或者好不容易去沙龍
做了個完美的捲髮造型，
但是沒過多久就面目全
非？亦或想要好好打理捲
髮的你面對林林種種的美

發產品卻束手無策？不用擔心，今天
編編就要來教大家正確的捲髮護理方
法，讓你的飄逸捲髮能持久如新。
（文章來源：愛麗女性網）

1、增加油性捲髮的清洗次數
如果你是屬於油性發質，在捲髮

過後很容易軟塌塌地貼在頭皮上，讓
本來很蓬鬆的髮型看起來 很彆扭。
若想讓捲髮變得蓬鬆動感，很簡單的
方法就是洗髮發如次數，如此能有效
地緩解油性 發質出油，讓秀髮時刻
保持蓬鬆的造型。

2、隨時彈性捲髮DIY之空心卷
這是一種不會傷害頭髮，比較適

合乾性發質使用的捲髮方法。在頭髮
七八分干時，將頭髮分成1至3厘米
的發綹，然後將其均勻地捲成發卷，
用髮夾固定，然後噴上定型產品，待
到干時取下髮夾即可。

3、含有杏仁油成分的護理液
對於被燙的乾枯分叉的捲髮，最

好的方法是使用高倍營養品護理。美
發專家建議使用含有杏仁油成分的精
華液來護理頭髮，就能夠增加秀髮的
強度，讓頭髮更加健康豐盈。這是因
為杏仁油精化更容易滲透到受損的髮
絲中，從髮絲的內部進行修復，令捲
髮迅速恢復健康。

4、不傷發的捲髮吹風
在使用吹風機吹捲發時，應注意

由髮根朝發尾方向吹，否則便會將頭
髮表皮層的鱗層組織吹翻，使得秀髮
遭受本來可以避免的損害。另外，電
吹風還要順著梳子方向而移動，頭髮
才能產生光澤,顯得靚麗且不易走
形。

5、事半功倍的造型產品
在捲髮造型時，多數人會選擇嗜

喱水，用嗜喱水會使頭髮較沉且具有
垂附感，適合發量較多的發質，搽嗜
喱水時，要由髮梢向上輕輕揉搓，不
要由髮根向下，會使頭髮拉直，破壞
捲髮，一般在頭髮七八成干時使用效
果比較好，但是如果你的頭髮比較細
軟，則更適合使用摩絲、發蠟或者營
養液、泡沫發蠟之類，因為摩絲質感
比較輕，不會像嗜喱水那樣改變頭髮
的卷度。挑選嗜喱水時，請大家盡量
選擇手搽的產品，使用起來比較均
勻，而且增加力度和彈性。

脂肪粒是一種長在皮膚上的白色小疙瘩，
約針頭般大小，看起來像是一小顆白芝麻，多
發生在臉上，特別是女性的眼睛週圍，是很多
愛美達人的困擾。當絢麗的衣服、漂亮的妝容
帶來的美麗被脂肪粒打折時，愛美達人們恨透
了脂肪粒。但並不是所有人都瞭解這小小的脂
肪粒，防治起來更是想當然。

脂肪粒不祇和眼霜有關
有人認為，眼週皮膚有無數微細的分泌

孔，眼霜或是妝粉都可能使其阻塞，如果還吃
了油膩食物，皮膚分泌物會更黏稠，逐漸堆積
就形成脂肪粒。其實，脂肪粒不全是眼霜惹的
禍。脂肪粒的學名是粟丘疹，屬於皮內一些小
囊腫，並不一定是塗抹眼霜引起的，很多原因
都有可能導致粟丘疹，其中，毛孔堵塞皮脂腺
分泌異常是比較常見的原因。中醫則將脂肪粒
解釋為一種痰濕。如果你容易長脂肪粒，表明
脾臟可能較虛弱。當一個人思慮太多、工作勞
累的時候，脾臟就會虛弱，脂肪就難以被代
謝。

日常保養不宜太滋潤
脂肪粒與人的體質有關係，愛長脂肪粒的

美眉們注意了，眼週肌膚非常薄弱，對營養成
分的吸收也極為挑剔，因此，在做日常保養
時，切忌使用過油的面部及眼部保養品；每天
的肌膚清潔要徹底，清潔手勢要輕柔；平時應
該注意眼部的清潔，適當增加去角質的次數，
以保證皮膚正常的排泄和吸收；飲食方面也要
盡量避免油膩的食物，多喝水，多吃青菜。如
果眼週已經出現小顆粒，就要盡可能避免使用
高營養成分的眼部護理品，相對來說，諸如小
黃瓜、紅茶袋這樣的天然保養品反倒更合適。
工作勞累時，應多喝溫開水。冷飲和凍食會加
重體內濕氣，使代謝變差。

針挑脂肪粒要注意清潔
一般不是很嚴重可以用針挑，等脂肪粒變

白色或顯淡黃色就可以挑。但要注意清潔衛
生，用針之前要用酒精消毒，然後慢慢的小心
的把裡面的白色的濃粒挑出來，再用棉簽沾點
酒精在傷口處消毒，塗點消炎藥膏，然後用創
口貼貼上，一天後就可以取了，切記一天換兩
次，不要沾水。如果嚴重就不宜自行用針挑
了，會很痛而且又會長出來的，注意不要用手
去用力擠壓，建議到美容院進行挑除的。
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小小脂肪粒 健康美麗大打折
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