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清晨起床時原本應該面色紅潤的自己
卻顯出滿面油光、毛孔粗大的另一副模
樣？無斑無痘印的肌膚卻能清楚地在面頰
處找到一個又一個的毛孔？完美肌膚怎麼
可以被小小的毛孔打敗！重塑零毛孔絲緞
美肌，從現在開始。

毛孔粗大有話要說
想拯救粗大毛孔，首先得弄清楚原本

隱形的毛孔為什麼會發生變化。毛孔粗大
的原因很多，常見的大致分為缺水型毛孔
粗大與壓力型毛孔粗大兩種。

毛孔就好像是面部的 「輸油」管道，
每天都承擔將油脂輸送到肌膚表面的工
作。毛孔大小與肌膚本身的膚質有關，隨
著年齡增長、膚質變化，毛孔的大小也會
隨之發生變化。一般來說，中乾性肌膚的
毛孔較小，油性皮膚的毛孔通常比較粗
大。油脂分泌量越大，一旦沒有及時清
理，毛孔就越容易被撐大。如果你的肌膚
水分不足，人體自動分泌過多油脂時，毛
孔就會變得明顯。這種缺水型毛孔粗大，
通常表現為明顯擴張的圓形。另一種常見
的毛孔粗大則與精神壓力大、生活不規律
有關。壓力會導致血液循環變差、加速老

化進程。因壓力而產生的毛孔通常呈水
滴形，會造成整臉垮塌的錯覺。

對症下藥 收緊毛孔
雖然很多產品都宣稱能縮小毛孔，

不過你必須要知道，不是每種毛孔問題都
可以得到解決，譬如因為壓力而導致老化
的水滴型毛孔粗大就很難修復，而被撐大
的缺水型毛孔也同樣無法恢復到以往的狀
態。可即便如此，你仍然應該做好每一天
的護理工作，不要讓毛孔變得更糟。

不管是缺水型毛孔還是壓力型毛孔，
每天都要完成的基礎工作就是清潔與保
濕。在外界污染日趨嚴重的今天，適當地
根據自己的出行狀況來做調整清潔工作非
常重要，要提醒的是，千萬不要使用溫度
過高的熱水來進行肌膚清潔，以免洗去過
多皮脂，反而導致肌膚為了自我保護而分
泌更多油脂，特別是油性肌膚的人切忌通
過多次洗臉來達到消除滿面油光的效果，
與其如此還不如通過使用吸油面紙及保濕
噴霧的方式來進行油脂調控。

在粗大毛孔還未完全佔據面部時，我
們可以做點什麼。比如，針對角質肥厚的
皮膚，除了基礎清潔之外，可以每隔一段
時間就進行一次去角質工作，以去除長久
堆積在面部的老廢物質。

另外，不要單純依賴控油產品，雖然
這些產品都宣稱自己具有抑制油光、縮小

毛孔的作用，但和控油相比，保濕顯得更
為重要。祇有真正讓肌膚喝飽了水，才能
由內而外實現肌膚的水潤狀態，也不會導
致肌膚為了減少表層的水分蒸發而過度分
泌油脂的情況產生。這一點，你可以通過
好的保濕護膚品來改善毛孔粗大問題。高
補水力的化妝水、精華素等產品均可以使
用，補水面膜也是不可或缺的一個環節，
當然，有時間的話還可以每天進行一次簡
單的水膜護理，利用面膜紙的壓力將水分
輸送到肌膚底層。

基礎底妝 掩蓋毛孔
經過護理有所改善的毛孔有時仍會顯

得礙眼，此時，市面上常見的一些具有毛
孔遮蓋效果的產品就能很好地解決這一問
題，讓毛孔隱形。

硅靈是美妝品中常用的物質之一，約
有四成以上的市售產品中含有這一成分，
其具有的填補毛孔、吸附油脂的作用會讓
肌膚變得平整柔滑，也會即刻實現毛孔的
隱形目標。祇是在使用過含有這一成分的
產品之後，應該額外注意肌膚的清潔問
題，以減少因清潔不徹底而導致的毛孔堵
塞、被撐大的情況。另外，使用粉底、隔
離霜等產品也能夠起到同樣的效果，根據
氣候選擇不同質地的產品，除了可以讓整
體的上妝效果變好外，也會給人更舒適的
使用感。

毛孔隱形戰

骨盆歪斜長出小肚子
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小腹突出的人可以肚
臍為界限，分為上腹、下腹大

或者是上下腹都大，當骨盆偏移後，
腰腹部的核心肌群就無法前後平衡，進而

容易產生各種失衡的體態，這時就算做再多的
雕塑運動效果也有限，現在對著鏡子看看自己的骨

盆，徹底瞭解肚子大的原因吧!
症狀1臀部看起來特別翹、上腹突出!——骨盆前傾

需注意者：上班族、久坐的人、坐姿不正確的人
骨盆前傾的人，從外觀上看臀部特別翹，腰部是往前推

的，甚至伴隨著酸痛，髖部角度屈曲，膝蓋出現過度伸張的情
形，接著就是上腹部突出，從側面看起來整個身形有明顯的S形

狀。
這樣的狀況特別容易發生在上班族身上，因為久坐需維持一個

固定的坐姿，對腰椎負擔大，長久下來腰椎週遭的肌肉，就會僵硬
無力，也會讓腹部的肌肉開始鬆散。

症狀2 肩背疼痛、頸椎前推、無精打采——骨盆後傾
需注意者：姿勢不端正、愛窩在沙發上的懶骨頭
喜歡攤在沙發上，使用美人魚的的姿勢看電視，一坐就是好幾

個小時，容產生骨盆後傾，會伴隨肩膀、背部酸痛，下腹突出的現
象，臀部外觀扁平，頸椎容易前推，所以下巴也凸出，整體看起來
垂頭喪氣，無精打采。

喜歡把身體往後癱的人，就越容易讓腹部肌肉失去力
量，看似舒服的坐姿越會讓骨盆慢慢後傾，下腹部甚至越

來越大。
症狀3 左右腳粗細不同、高低肩、魷魚肚!——骨盆旋轉

慣蹺二郎腿、站三七步，或是常常用單邊出力的人，
如：打球者、廚師等，盆骨容易有旋轉的情況，從背

面看臀部都是一高一低的;左右腳粗細不同，身體常
常會同一側酸痛美容儀明顯看出長短腳。高低

肩、下腹部較大等。
通常曾跌傷或經常單邊出力的
人，也會造成下盤越來越寬，因

為骨盆週遭的軟組織會
產生保護機

制 ， 利
用增厚來包覆腹部及臀
部，達到保護骨盆的作用。

3 大簡易動作，矯正，放鬆你的骨
盆

是不是更加認識自己的骨盆類型及原理呢?會
不會突然感覺，好像姿勢一不對，骨盆就很容易傾斜
或變形?其實不用太過緊張，雖然長期的姿勢不良會造成
骨盆傾斜，平時祇要多做以下三個簡單動作，就能幫助你
放鬆僵硬的骨盆，也可以當做運動前的暖身，常常練習還能矯
正骨盆的位置，增加關節活動度，讓壓力釋放哦!

Motion1 前後倒水式——端正歪斜的骨盆，增加關節的活動
度

Start：雙手輕輕掐住骨盆兩側，將骨盆往前推，想像你的骨盆是
一個裝滿水的碗公，將碗裡的水往前倒出，再將骨盆往後推，像把碗
裡的水往自己的方向倒水，多活動幾次，讓骨盆容易找到正中的位
置。

Point：上半身盡量保持平穩，不要搖晃，專注將用雙手捏住骨盆，
進行前推及後倒，前後移動時，記得雙腳還是要緊貼地面，不要偏移。

Motion2 左右敲鐘式——讓骨盆回到中央，放鬆緊繃的髖關節
Start：雙手插腰，將骨盆輪流往右側及左側外推，像是敲鐘一樣，

動作緩慢進行，不要太用力，可重複數次，有助於鬆開緊繃的髖關節
莫讓骨盆能慢慢回到中心。

Point：上半身保持不動，將注意力放在骨盆上，感覺整個骨盆
確實的左右移動，不要駝背。

Motion3 上下蓋章式——矯正骨盆位置，軟化僵硬的腹部肌
肉

Start：雙腳屈膝與臀同寬，試著將後腰往地板方向貼，
類似蓋印章的感覺，再將腰部恢復與地面平行。多練習幾
次，就能舒緩腰腹部僵硬的肌肉，還能矯正骨盆的位
置哦。

Point：臀部要確實貼地，祇要活動腰腹即
可，腰部與地面的距離，要依自己的身體
情況調整，不要過度勉強。

想要頭髮更健康？專家最新建議：還是減少對頭髮的 「蹂躪」才好。
為此提出的6個小建議吧。

錯誤之一：濕頭髮上用梳子
剛洗完還在打結的頭髮不要梳，等干了以後再用寬齒梳輕輕梳通。濕

潤的頭髮更易斷且更易受損，所以切記別在頭髮半
干之前就急忙把頭髮梳開。

錯誤之二：洗頭髮太頻繁
專家說： 「乾燥發質的人通常4-5天用洗髮水

清洗一次頭髮，而油性發質則需要每天清洗。」我
們則更建議你試試乾洗產品代替每天的洗髮香波。
假如你祇是劉海易油膩，那就在劉海上使用乾洗噴
霧，或者洗澡時把所有頭髮套到浴帽裡，祇洗劉海
就夠了。

錯誤之三：用太多護髮素
要是洗髮水還沒用完護髮素卻提前用光了，那

可能是你每次護髮素用太多。正確的用法是每次硬
幣大小，護髮素用得越多讓頭髮更容易沾染粉塵，
繼而洗頭髮需要更多的洗髮水(導致了洗髮的惡性循
環)。在髮梢和頭髮中部用護髮素，讓你的頭皮分泌
自然油脂來保持健康，偶爾用豬鬃刷梳頭可以幫助
分泌這種有益的油脂。

錯誤之四：吹風機完全吹乾
把濕漉漉的頭髮完全吹乾會給頭髮帶來很大傷

害，可以用乾毛巾把頭髮包起來吹到8成干，再繼
續化妝或者換衣服等待頭髮自然變干，然後再用吹
風機造型。

錯誤之五：美發工具溫度太高
至少隔三天用一次電吹風來造型，這樣能讓頭

髮得到充分休息。要是用美發工具的話，無論是吹
風機還是捲髮棒，都建議調到中檔溫度。如果你的
工具有溫度顯示，記得別高過 210 度。在美發沙
龍，大多數燙染溫度都在230度以上，除非是拉直
否則不需要那麼高的溫度。在給頭髮造型前用隔熱
產品來保護頭髮，然後將美發工具用於每個分區的
發片之上，或拉或卷都控制在2--3次以內。這樣
能有效減少頭髮損傷，
還能令造型維持更久。

錯誤之六：經常撓
頭

指甲蓋裡有污垢和
油脂，所以無意識的抓
撓頭皮和頭髮會讓它們
變髒。記得整理頭髮時
要洗乾淨手，然後記得
別老把藏手放在頭髮上
(臉上也不行！)。

無論你是花季少女、妙齡女郎、還是
雍容貴婦，都可能受到色斑的傷害。不良
的生活習慣會直接導致色斑的產生，下面
為大家列舉夏日最易長斑的5個壞習慣，
如果你也有這樣的壞習慣，快快改掉吧。

壞習慣1：不注重防曬
皮膚產生皺紋和斑點大部分都因為光

老化引起，夏季陽光猛烈，長時間的照射
會使皮膚色素顏色加深，久而久之色素沉
澱就會形成斑點，大家除了外出一定要帶
上遮陽傘、帽子之外，也一定要做好皮膚
的防曬保養工作。

壞習慣2：偏愛濃妝
化妝品含金屬成分多，化學成分具有

吸光的作用。有一些人長期使用含鉛、汞
等化學金屬成分多或者是添加香料的化妝
品，很容易引起皮膚的黑色團。肌膚長時
間被濃厚的化妝品覆蓋，得不到很好的呼

吸，卸妝不乾淨，化妝品中的色素和有害
物質殘留在皮膚表面甚至滲入皮膚，都會
引起色素積聚，簡直就是皮膚的煞星。

壞習慣3、過度美白
一白遮白丑，MM們愛美白是理所當

然的事。但是你知道嗎？過分地美白會傷
害到我們的皮膚，增加長色斑的機會。有
些MM為了美白會頻繁地做磨砂或者做一
些化學脫皮，讓皮膚的表皮角質層脫離，
以為做得越多越好，實際上做得太頻繁，
皮膚對光就越敏感，變得乾燥，太陽曬一
曬馬上就會起紅疹，出現色素沉著反而比
原來更加嚴重。美白很重要的，但是也要
有度。

長期居家的家庭主婦被稱為 「黃臉
婆」，印象中，她們都是臉色蠟黃、佈滿
了黃褐斑。你知道嗎？這是因為我們生活
中的很多用品都會傷害皮膚，像洗衣粉、

洗潔精、潔廁液、漂白劑這些清潔劑中都
含有鹼、脂肪酸這兩種主要化學成分，在
消滅了污漬的同時也損傷了皮膚，長時間
接觸而沒有做好皮膚的清潔工作，斑點就
會悄悄地爬到臉上，所謂的 「黃臉婆」就
是這樣練成的。所以，MM們注意了，一
定要做好皮膚的清潔工作，絕對不可以偷
懶，否則後悔莫及。

壞習慣4、電腦輻射
電腦輻射有五宗罪：面部長痘，輻射

斑，肌膚乾燥晦暗，眼睛視力下降，黑眼
圈，但是隨著電腦應用的不斷擴大，我們
的生活和工作又都離不開電腦。怎麼辦
呢？除了有意識地減少面對電腦的時間，
防輻射的隔離工作也很重要。上妝前塗上
防輻射隔離霜，可以有效地阻擋電腦輻射
對肌膚的傷害，減少色素沉澱的機會，遠
離雀斑黃褐斑。

知道嗎？性格不同的人，精神壓力也不
一樣，所以會造成代謝、內分泌等因素的差
別。因此想要成功減肥，所選擇的減肥運
動、飲食減肥方法以及減肥食品等也有所不
同。

一、保守型——認真慎重，但免疫力低
下

體內性格：做事循規蹈矩，事先總會充分
準備，以防犯錯；神經時刻保持緊張狀態，
因此經常感到精神壓力大，代謝下降。這類
人由於體內消化□少，一次不能吃太多以防
消化不良；要時常放鬆身心，防止頸部和背
部酸痛，重點要保護心臟。

適合的減肥運動：頭腦派的你要做一些
能讓大腦得到充分休息的運動，如瑜伽、高
爾夫、騎單車等。

適合的放鬆方式：卡拉OK。經常思考大
量的問題容易造成腦疲勞，長時間下去易造
成情緒失控，不擅於表達的你就用卡拉OK來
發洩一下吧！

二、穩重型——心胸豁達，但代謝不好
體內性格：即使在不利情況下，你仍然

表現得很堅強，因此精神壓力會很大，一旦
亂了步調就會產生急躁情緒，而長時間的積
累更會造成精神紊亂。你必須定期進行排
毒，如多做有助於排汗的運動、多食海藻類
食物。

適合的減肥運動：跳繩、跑步等有氧運
動可加快代謝、提高免疫力，最好每週運動
3~4次，但結束後一定要做調整呼吸的放鬆運
動。

適合的放鬆方式：定期、合理的運動是
最好的方式，否則心理壓力過大會無法宣
洩。

三、急躁型——神經敏感，加大腸胃負
擔

體內性格：認為週圍環境的和諧比自己
的個性更重要，對別人太在意，一旦問題出
現會陷入其中不停地自責，從而造成精神壓
力過大、激素分泌過多而導致肥胖。由於原

本腸胃消化能力就弱，因此，對肉類和乳製
品不能很好地消化、吸收。

適合的減肥運動：瑜伽的腹式呼吸和慢
跑。

適合的放鬆方式：芳香療法。活動量太
大不利於睡眠，進行薰衣草精油芳香療法是
不錯的放鬆方式。

四、拘謹型——執著認真，但容易過勞
體內性格：始終很矜持地保持著自己的

風格，對一件事的集中力和執著心是常人的
一倍，減肥也是如此。

適合的減肥運動：適合做身心相結合的
運動，身體運動可選排球、乒乓球、高爾夫
等，精神運動可選瑜伽、普拉提等，每週做
3~4次，每種運動要交替進行。

適合的放鬆方式：放鬆身心和機體鍛煉
相結合。

五、自傲型—— 完美 主義者，易消耗精氣
體內性格：這類型的人是完美主義者，

人際關係廣泛，八面玲瓏，辦事非常週到，
但神經易過敏，不能進行劇烈運動。

適合的減肥運動：由於神經系統特好，
對於高爾夫、斯諾克等集中精力的運動很擅
長，但長時間集中精力做事易導致神經衰
弱，因此要經常做做深呼吸或慢跑。

適合的放鬆方式：經常處於高度緊張狀態
會使人坐立不安，但由於此類人往往會理性
地控制自己，卻正因為如此反而造成惡性循
環，對身體百害而無一利。因此，要給自己
一定的時間和空間，讓自己享受獨處的妙
處，再加上穴位按摩以放鬆身心。

六、領導型——自主性強、精力旺盛，
但運動不足

體內性格：對於經常走在別人前面、自
我意識與控制欲強的領導型人來說，強度大
的運動才能收攏體形，同時也能減壓。

適合的減肥運動：進行力量型瑜伽、打
籃球、騎單車等強度大的運動可增強身體免
疫力，每週至少鍛煉4次，每次20~45分鐘。

適合的放鬆方式：不在乎小節的人即使

有壓力也會處理得很好，祇有當運動不足時
才會感到身體不適，因此，祇要有充足的鍛
煉就一切OK！

七、活潑型——接受新事物強，即使有
壓力也不易發胖

體內性格：這是非常讓人羨慕的類型，
好奇心強，喜歡打籃球、衝浪等運動。當
然，如果能再加上瑜伽這類精神方面的運
動，就再好不過了。

適合的減肥運動：由於身體各方面機能
都很良好，可選擇一些令自己心情愉快、腦
力與體力相結合的運動。如果條件允許，還
可以挑戰一些刺激性的運動來放鬆自己。

適合的放鬆方式：由於人際關係複雜，
有時會感到壓力的存在，而且注意力不集
中，此時可進行書法等需要集中精力的運
動。
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遠離護髮惡習 頭髮更健康


