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有沒有想過是唇角刺眼的小粉刺把你的桃花
趕盡殺絕？頑固反覆的小粉刺，看似毫無威脅，
卻讓你原本平滑的臉蛋變得粗糙，細膩的毛孔變
得粗大。面對著唇角粉刺，跟著小編一起把粉刺
驅逐出境，輕鬆提昇你的桃花運吧。

鹽水沖洗：
鹽水具有消炎殺菌的作用，可以在一定程度

上抑制粉刺，對於初期的粉刺尤為有效。用15克
鹽水沖洗嘴角張粉刺的地方，每天1—2次，2—3
天就能抑制粉刺的生成。但是要注意濃度過高的
鹽水會導致皮膚脫水，反而使粉刺惡化。

蒸臉清潔：
大半面盆熱水，屏氣將臉置於盆口，四週以

濕毛巾圍嚴，蒸汽浴面。這樣重複幾次，然後用
溫水洗臉。每週2～3次，使面部毛孔經常保持通
暢，一般兩週見效。

蒸臉後不能讓毛孔一直暴露在空氣中，應馬
上使用爽膚水進行保濕，清潔和收斂毛孔，減少
黑頭和粉刺的生成，吸收皮膚分泌過量的油脂，
使皮膚保持清新光潔。

綠豆粉面膜：
將綠豆粉加水攪拌成糊狀，晚上睡覺前洗淨

張粉刺的地方，把面膜塗在上面，15～20分鐘後
用清水洗淨。堅持2星期，粉刺便會慢慢隱去。

鮮牛奶：
鮮牛奶半杯煮沸，待其溫熱後以棉花蘸濕，

輕搽於臉上，片刻後，牛奶滲入毛孔，軟化黑頭
粉刺，再用清水洗去，然後輕輕將粉刺頭擠出。
牛奶中可加入少量植物油，這樣能較快地清除粉
刺且不留有斑跡。

預防調理是根本
從中醫角度看，唇角粉刺形成的主因在腎功

能受損或者內分泌系統失調，特別是腸胃功能紊
亂，便秘等更是誘發粉刺產生的直接原因。雄性
激素分泌過盛會直接刺激皮脂腺增多，促進毛囊
的角化，堵塞毛孔引起炎症，造成粉刺的產生。
另外女性在月經來臨前激素分泌的改變也會引起
粉刺的產生。而對於一些皮脂分泌比較多，經常
長粉刺痘痘的的mm，更需要注意平日的調理。

預防：
1、注重皮膚的清潔。對於容易長粉刺的肌

膚，皮膚的正確清潔格外重要。選擇與皮膚酸鹼
度接近的溫和潔面乳，如果有適量祛粉刺作用的
水楊酸成分就更好了。潔面的時候不能祇注重臉
頰部位，嘴週圍的清潔容易被忽視，因此才會給
唇角粉刺提供了溫床。

洗臉的同時可以用雙手指腹順皮膚紋理方向
輕輕按摩3—5分鐘，然後用溫水洗乾淨，徹底清
除皮膚上的灰塵、油垢。

2、選用合適的化妝品。油性或粉質化妝品
容易使皮膚更加油膩和毛孔堵塞，適當使用含水
分較多、有濕潤作用的水質護扶品。睡前應徹底

清除當天的化妝品，並避免睡前塗抹營養霜、藥
膏等，使夜間的皮膚輕鬆、暢通，充分呼吸。

調理：
忌口！喜歡吃甜食而不能自制是造成青春痘

的重要因素。糖分多的蛋糕、碳水化合物多的點
心、快餐、零食等食品，既容易長胖，又會造成
便秘。想拒絕粉刺，皮膚水嫩嫩，就多吃高纖維
的蔬菜、水果，多喝水吧!

早睡!無論多忙，請在11點就上床睡覺吧，肌
膚的新陳代謝通常由晚上 11 點到半夜兩點時進
行，把你的生理時鐘調對時間，才不會擁痘自
憐。

多動!堅持運動，保持愉快的精神，可以加快
血液循環，促使體內廢物的及時排出，使皮膚在
不斷出汗中保持毛孔通暢。

秋季，氣候變冷，胃口
大開，什麼美食都想嘗嘗。
但是，你知道嗎?有些食物吃
多了，不知不覺就讓你變胖
了!有些食物，吃多了卻可以
讓你變瘦哦!

第一家族：燃燒脂肪類
1.高纖麥餅

邁阿密大學的副教授麗莎說：一個全麥的餅乾含有四克纖維，而精糧
食物抑制胰島素含量，影響了身體燃燒脂肪的能力。另外，據英國的一項
研究，早餐含有豐富的纖維和碳水化合物與早餐含低纖維的相比，每天燃
燒的熱量，前者是後者的兩倍。

2.葡萄柚
飯後吃葡萄柚，體內的胰島素和血糖濃度也降低了，燃燒脂肪的能力

增強了。研究發現，有兩組人，第一組三餐飯後吃葡萄柚，連續12週後，
體重平均減輕了 3.6 磅，最成功者體重減輕了 10 磅。而另一組不吃葡萄
柚，祇減掉了0.5磅。

3.綠茶
綠茶中的茶多酚能幫助人們燃燒更多的卡路裡和脂肪。研究發現，堅

持每天喝一大杯綠茶的人，三個月後可減掉的脂肪，而沒喝的人則沒有這
樣的效果。

4.辣醬
辣椒素能使人進食後，抑制血液中的胰島素濃度，因此能促使人體燃

燒脂肪。澳大利亞的研究人員發現，喜歡吃辣味食物的人，體內的胰島素
水平可以降低32%,胰島素越高，體內儲存的脂肪就越多。

第二家族：控制脂肪類
1.肉桂
巴基斯坦的研究人員發現：每天吃半匙的肉桂，能降低對心臟有害的

膽固醇的濃度。喜歡吃甜食的美女們，肉桂就是一種很好的選擇。這樣的
話，可以在燕麥和咖啡中加入肉桂代替白糖。每匙白糖含有16卡路裡的熱
量，這樣一週下來，就可以少攝入幾百卡路裡的熱量，照這樣下去，不用
節食，不用運動，體重也會減輕二至三磅。

2.核桃
核桃堅果含有豐富的Ω-3脂肪酸，能讓人更長時間地保持飽肚感。澳

大利亞的研究人員發現：每天吃八至十顆胡桃，能快速減肥。核桃能降低
胰島素的濃度，能幫助控制脂肪在體內的儲存量。下次嘴饞的時候，不要
再順手抓起大包署片，打開一袋胡桃，既解饞又有益。

第三家族：富含鈣、維生素類
1.酸奶

酸奶含有豐富的蛋白質和鈣，吃後不僅不容易覺得餓，而且對健康很
有益。一項研究發現，兩組人，第一組每天三餐吃酸奶，另一組不吃。結
果，第一組比第二組整體多減體重22%，減少的脂肪比第二組多61%。而
且，第一組減少的腹部脂肪比第二組多81%。

2.鮭魚、金槍魚、沙丁魚和鯖魚
在一項長達七年的研究中，有36000名婦女，年齡在50至79歲之間，

那些堅持補充鈣和維生素D的人，體重增加比較緩慢。
每天祇要吃一百克的鮭魚，就能補充530國際單位的維生素D和181毫

克的鈣，這是人體必需的，而且隨著年齡的增長，腰部很容易囤積脂肪，
補充這些營養素可以幫助控制腰圍的增長。

3.豆類
豆類讓人更能耐餓，而且豆類含有豐富的纖維素和蛋白質，又是一種

低熱量的食物。半杯四季豆含有8克纖維素和7克蛋白質，祇含110卡路裡
熱量。

甩掉秋膘 別吃這4類食品
第一類：容易上癮的食品
瓜子、腰果、杏仁、花生米等堅果類食物本身是不容易讓人長胖的，

但經過加工之後就變得格外香，而且特別容易吃上癮。如果你習慣在第一
天晚上吃一把油炸花生米，在第二天晚上也吃一把，那第三天晚上你就會
開始覺得盼望那個時候了，最後的結果祇會越吃越多，偷偷長胖了仍不自
知。

第二類：口味重的食品
秋天氣候變冷，胃口大開，在不知不覺中就吃多了。如大份的海鮮意

大利面、誘人的可樂雞翅，一個不小心就把肚腩吃出來了。
第三類：精製加工的食品
食物和食品的區別就在於食物產自天然，而食品的生產過程中加入了

大量的添加劑，因此馬鈴薯並不容易發胖，但變成薯條之後就成為了減肥
的大敵。加入大量奶油、糖、香料的西式糕點，經過加工的蜜餞、奶油餅
乾、水果罐頭，加入了火腿、奶油、麵粉、馬鈴薯、玉米的西式濃湯，還
有那些漢堡、薯條、可樂等速食，都是既對健康無益又容易長膘的食物。

第四類：偽溫暖牌的食品
秋季補水的概念深入人心，可是白開水喝多了實在是索然無味，香濃

的可可、奶茶就不同啦，不但比白開水好喝，而且喝過之後會覺得格外溫
暖。但過不久你就會發現，我都沒吃多少東西呢，怎麼會長胖呢?答案就在
這裡啦!

小貼士：什麼時候吃東西，都要稍微注意一下。雖然有時候大家總是
想著平時壓力就大了，吃東西的時候還要管這管那，這日子還要不要過了?
其實，祇是稍微注意一下就可以了，不用太拘謹，一樣可以吃得開心的同
時，也吃得健康放心!
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食物巧進補 輕鬆甩 「秋膘」

愛美的女性經常會改變造型，不管怎麼樣打理造型或
多或少都會對秀髮造成一定的損傷，而在換季時節秀髮也
同樣需要特殊的照顧。健康、富有光澤感的柔美秀髮讓你
的魅力指數大增，氣質更顯動人。

1、改用舒緩洗髮露
這段時間洗髮，盡量選用溫和、PH值中性的舒緩型洗

髮露，既可以每天溫和有效地清潔頭皮，同時也能保持秀
髮的含水度，讓秀髮更健康。同時，清新而天然的植物香
氣也能緩解緊張的情緒。

2、調整好髮色與髮型

換季時節，應該先修整髮型，減掉分叉與不健康的頭
髮。倘若之前染過的髮色有所脫落，那麼也一併補染或者
更換髮色，但染發能避免則避免，畢竟會對發質有所損
傷。

3、隔天做滋養發膜
提高光澤度。做好清潔工作，更要讓秀髮潤澤柔亮。

隔天在洗頭後，用滋養發膜滋潤髮絲，給秀髮集中的營養
補給，減少乾燥、分叉和斷裂的出現。充滿光澤度的健康
秀髮，才能在人群中為你贏得加分，好運 「從頭開始」。

4、頭髮也要防曬
不要以為洗髮才是頭髮保養的重點。要知道，除

了洗髮那短短半小時，其他時間，你的秀髮就赤裸裸
地暴露在外界環境下。尤其天氣轉暖，日曬機會增
多，會加速頭髮的乾燥，失去光澤。在出門前記得給
頭髮一層保護膜——具有防曬效果的免洗護髮素，並
在陽光下盡量打傘，減少對頭髮的傷害。

5、集中補充微量元素，改善發質原動力
維生素等微量元素能在最短的時間裡改善發質，

效果驚人，令秀髮變得柔軟而靈動。其中，最重要的
是在7天的飲食中增添鋅(大量存在於豆類中)、維生素
A(大量存在於深綠色蔬菜中)和維生素B6(雞蛋中所含
最多)。如果你的發質屬於特別乾燥易斷，可以每天兩
次攝取500mg的黑加侖油，迅速令秀髮變得柔嫩而強
韌。

6、睡前按摩頭皮，放鬆心情
忙了一天，就用按摩來給自己放鬆，同時舒緩頭

皮， 「土壤」健康，頭髮才能盈亮。睡前，盤腿做在
床上，靜下心，閉上雙眼，用十指指腹輕輕按壓頭
皮，由前往後，由中央往兩側，按摩5分鐘，整個人都
會放 松下 來，同時也有利於頭部的微循環，保持頭皮
健康與舒適。

7、至少到護髮中心做一次專業護理
專業護髮中心的焗油和平時在家裡所有用的潤發

素、發膜護理還是不同的，更多地起到了深層修復的
作用，加上護髮中心裡才有的蒸汽加熱，能幫助營養
成分加倍滲透，從而修復因燙髮、染發所造成的對秀
髮的傷害，同時，焗油也能讓頭髮變得更有光澤和彈
性。

葡萄酒大家就知道有可以抗氧化的效果，不過
相信很多人都不知道，其實原粒的葡萄也有美白護
膚功效。葡萄清甜多汁，生津止渴，它所含的維生
素C，就具備美白功效。而且它還含有一種叫葡萄籽
多酚的成分，可以有效對抗自由基，防止色素沉澱
以預防色斑的產生，增強皮膚的抵抗力，其抗氧化
功效更比維生素C和E高出10000倍，有高效抗皺和
延緩肌膚老化的效果。此外，它所含有的豐富礦物
質和脂肪酸，也有助於保持體內水分平衡，其纖維
素也能刺激消化系統，促進身體排水，令身心及肌
膚更健康。甚至，連葡萄籽也能夠排毒和淨化肌
膚，現在正是葡萄要進入大造時候，大家可以放懷
大嚼了。

挑選小錦囊：
葡萄要挑整串飽滿的，可以先聞一下香味，果香

濃的才買。葡萄要買新鮮的就要看梗，新鮮的葡
萄，梗硬挺，是鮮艷的綠色。若是當顏色變深褐

色，軟趴趴的，就是摘下來比較久的了。要說口感
的話，葡萄大小、青紫都不太影響口感，關鍵還是
看葡萄的肉質，太硬的葡萄往往味淡、苦澀，太軟
的很可能很酸或者變質，買時要挑肉韌、汁多的葡
萄。

美白葡萄蘋果汁材料：
葡萄8到10顆，蘋果1個，水兩杯。做法：將以

上材料放入搾汁機中搾成果汁便可。功效：葡萄具
備抗氧化及美肌功效，蘋果有豐富果膠及礦物質，
可令肌膚更有光澤。

葡萄去皺面膜材料：
4到8顆葡萄，蛋白一個。做法：將葡萄去皮及

去核，然後將果肉搗成漿狀。混合蛋白，均勻塗抹
在面部，記得避開眼部和嘴唇週圍。待8到10分鐘
後，以清水洗淨即可。功效：葡萄內含大量抗氧化
劑，加上天然果酸具輕微的去膠質功效，有亮白及
緊膚作用。

早上吃水果減肥真的能迅速瘦下來嗎？
要怎麼吃才能有效又健康呢？下面，就小編
針對晨早水果飲食減肥方法，來一一訴說其
減肥原理，讓瘦得輕鬆又健康吧！

水果中含有大量的蛋白質、糖質、酵
素、維生素、礦物質和食物纖維，對於我們
人體來說，最大的功效就是促進體內毒素的
排出。我們的身體本來就具備自我排毒的機
能，特別在凌晨4點到中午這段時間，是排
毒最合適的時機。
但如果我們在這段時間，進食過多碳水化合
物、肉類或魚介類的話，會給體內的消化、
吸收功能帶來負擔，要充分分解這類食物需
要大量的能量，那麼就對體內的淨化機能帶
來影響。

晨早水果飲食減肥的6大疑惑
疑惑1：與其他早餐食物相比，水果早

餐的卡路裡高嗎?
答案：同樣是100克的份量，水果的熱

量與點心或麵包的比率是 1:7 甚至低至 1:
10。吃一個蛋糕或麵包，相當於吃 46 顆草
莓、62顆櫻桃、6個橘子、2根香蕉或3
顆葡萄。

疑惑 2：據說吃水果會令身體降溫
下來，是這樣的嗎?

答案：經常經過冰凍的水果，會讓
身體冷卻下來，同時破壞血液循環。建
議在早上進食常溫下保存的水果，當身
體適應一段時間後，反而能改善寒症等
問題。

疑惑 3：有哪些水果減肥效果最好
呢?

答案：柑橘類、西瓜、香瓜、草
莓、桃子、梨等都是含有豐富的水分，

能讓體內毒素充分排出。而食物纖維較多的
水果有藍莓、奇異果、菠蘿和無花果等。

疑惑4：果汁有同樣的功效嗎?
答案：雖然做成果汁的確會出現營養損

失的情況，但如果是自己鮮搾的，不加入任
何添加劑的果汁，並與果肉一起飲食的話，
減肥效果也是很不錯的。

疑惑5：是不是連著皮一起吃效果會更
好呢?

答案：果皮中含有大量預防生活疾病的
營養物質，如果可以一同進食是最好不過的
了。但由於現在在種植水果的時候都加入了
農藥，而果皮中殘留的農藥，所以建議徹底
清洗乾淨才進食。若有條件不妨多吃有機水
果，這樣會更健康。

疑惑6：患有糖尿病的人群可以用這個
方法減肥嗎?

答案：最好先咨詢醫生，並適度地配合
萵筍、黃瓜、芹菜等蔬菜一同進食，午飯與
晚飯多吃蔬菜、粗糧、豆類製品等低脂食
物，血糖值也會相應地下降。

葡萄美白法就在你身邊

換季時保養秀髮必做7件事
晨早水果飲食減肥的6大疑惑


