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你是整天坐在辦公司的OL嗎？你方方面
面都處理得有條不紊，卻由於忙碌而忽略了
對頭髮的護理。我們現在就介紹一種簡單快
捷、祇需15分鐘的護髮方法。立即讓你的頭
髮煥然一新。

step 1：梳通秀髮
在經過一天忙碌的生活後，洗髮前不妨

先播放輕音樂，把所有煩惱先放下，邊聽音
樂邊洗髮。洗頭前先用寬齒梳子將頭髮理
順。注意，千萬不要不耐煩地拉扯頭髮。

洗頭時：
用大板梳。梳齒的頂端應不可太尖，梳

在頭皮上才會有柔和的感覺，而且不需拉扯
即可很滑順地梳通纏結的頭髮。

保養時：
a、用梳齒發刷。長的梳齒直接接觸頭

皮，刺激血液循環；短的梳齒則梳亮頭髮
b、在材質方面，自古以來豬鬃毛一直被

認定是最好、最柔和的發刷材料，祇要梳齒
是鬃毛都可以，因為它不會產生靜電，若能
每天使用一支百分之百豬鬃毛做成的發刷梳
刷頭髮，頭髮會特別光亮。

c、在操作時，它可以藉手腕的扭轉作用
徹底梳透髮絲，使頭皮上分泌的油脂分散到

頭髮上，讓頭髮呈
現自然光澤，不易
引起長髮的纏結。

step 2：淨化髮
絲

a、用溫水徹底
淋濕頭髮，水溫控
制在 38℃左右；往
手 掌 裡 倒 入 洗 髮
露，用手心把洗髮
露揉起泡沫。

b、從頭皮部位
抹起，由髮根至髮
梢，將洗髮露均勻
地抹在頭髮上，並
用指腹輕輕按摩。

c、然後指頭輕
輕按摩頭皮，由頭
頂移至太陽穴，再
左 右 按 摩 整 個 頭
部，順著頸部一直
按至雙肩，左右搖
擺 頭 部 ， 頸 項 放
鬆。

step 3：清洗秀
髮

清洗時，讓水

漫過頭髮，並自上而下撫摸頭髮。重要的是
此時保證不過分用力摩擦頭髮，因為摩擦很
容易引起損傷；也不要用梳子粗暴地拉扯頭
髮，水溫以43度為
宜，將頭髮沖濕，
附著於髮絲上的污
垢幾乎已被衝落。
按兩下洗髮精，這
就是適當的用量。
從兩頰的頭髮往頭
部 後 方 的 方 向 抹
洗。像彈鋼琴般活
動手指的方式洗耳
恭聽發，主要是按
摩頭皮，而不是用
力抓揉頭髮。用手
盛水，將髮根處的
洗髮精泡沫充分沖
洗乾淨，不要殘留
任 何 洗 髮 精 在 頭
上。

tep 4：吹乾頭
髮

有人以為吹風
機 會 傷 害 頭 髮 ，
所 以 習 慣 於 「自
然 風 乾 」 ， 但 往
往 是 外 層 的 頭 髮
干 了 ， 頭 皮 卻 還
是 潮 濕 的 ， 如 此
一 來 ， 頭 皮 容 易
滋 生 細 菌 ， 反 而
更 受 傷 。 所 以 ，
在 洗 髮 和 按 摩 步
驟 完 成 後 ， 把 吹
風 機 調 到 適 宜 的
溫 度 ， 從 髮 根 向
髮梢吹乾。

乾燥冬季，往往被我們忽略卻又最脆弱
的就是唇部肌膚。唇部皮膚非常纖薄幼細，
也沒有皮脂腺及對皮膚起保護作用的黑色
素，所以極易受損。所以做好唇部保護工作
是極其重要的！本期小編將為您介紹幾個冬
季護唇、潤唇的小妙招。

我們都知道，唇部皮膚非常纖薄幼細，
其實它的厚度祇有其他部位皮膚的三分之
一，而且沒有皮脂腺及對皮膚起保護作用的
黑色素，所以是非常脆弱和敏感的肌膚。而
針對不同的唇部護理需求，方法也是要區別
開的哦!

一、定期按摩 減少唇部皺紋
定期給唇部按摩可以減少嘴唇的皺紋：

用食指和大拇指捏住上唇，食指不動，用大
拇指來按摩上唇;再用食指和拇指捏住下唇，

大拇指不動，輕動食指來按摩下唇。如果是
正常的唇部皮膚，冬季多塗一些滋潤的護唇
膏，做好保濕就可以啦!

一、乾裂皮膚 溫柔去死皮
現在有很多唇部磨砂膏，但那是針對健

康唇部的，乾裂皮膚不宜使用，而且磨砂膏
也不能過於頻繁使用。

乾裂唇部在護理時要謹慎，不能做正常
去死皮的護理。可睡前先用熱毛巾敷唇3—5
分鐘，再用柔軟的刷子輕輕刷掉唇上的死
皮，然後抹上厚厚的潤唇膏，尤其是含有甘
菊、金盞花以及蜂蜜成分的，連續這樣護理
一週後，雙唇就可恢復潤澤。

三、如何預防嘴唇乾裂
1、不要舔唇、咬唇、用手去撕死皮，舌

頭舔嘴唇會使水分蒸發，使得嘴唇更加乾

燥，還可能造成唇角發炎
2、要戒除煙酒，忌食辛辣食物
3、如果身居寒冷北方，外出時可以考慮

使用口罩避免嘴唇受到寒風刺激
4、飲食方面，冬季嘴唇乾燥可能是缺乏

維生素B2，可以多食用雞蛋、 牛奶 、豆類以
及橘子、胡蘿蔔、南瓜等新鮮健脾胃的蔬
果。

四、如何選購和使用潤唇膏
冬季最好選用天然原料的潤唇膏產品，

或者含有滋潤成分的蜂蜜唇膏，抑或深度保
濕的唇膏，成分越簡單的越好。同時，應購
買正規產品。

使用唇膏前最好先小部位試用，如果出
現過敏情況一定要馬上停止使用。每天使用
不應超過兩次，早晚各一次比較適宜。

趕走乾裂唇 深度滋潤有妙招
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最快速神奇的瘦腰操：捆腳趾
一根橡皮筋就能實現你瘦腰的願望！祇

需要準備橡皮筋和坐墊，還有就是5分鐘的
時間。什麼是 「捆腳趾」呢？就是祇需將兩
隻腳緊緊的捆在一起，腰部就會減少6cm，
想要小蠻腰的MM趕緊行動起來吧！

「我已經很努力了，為什麼腰還是瘦不
下去呢？」

請有這般想法的 MM 試試 「捆腳趾」
吧。祇需要五分鐘，腰部就會變細5cm-6cm
喲，簡直就像做夢一樣。可能還有一些MM
覺得那並不可信，捆住腳趾就能使腰部變
細？現在，就讓我們一起來
探查個究竟吧！捆住腳趾就
會使原本打開的骨盆收緊，
並且會喚醒平時很少用到的
腰部肌肉的運動。

人的骨盆原本和肌肉一
起扮演著保護內臟的角色，
但是日常生活中很多不正確
的姿勢導致了骨盆外張。這
樣的歪斜跟年齡和分娩有
關，每個人或多或少都有這
樣的問題。

骨盆外張會導致身體重
心外放，腳的外側和小腳趾
自然取而代之支撐起內臟的
重量。於是本應由骨盆發揮
的作用未能實現，同時本應
配合骨盆運動的腰部部分肌
肉也沒能得到鍛煉。當然會
出現腹部凸起等現象。

用橡皮筋捆住雙腳休息5分鐘用平時束
髮的橡皮筋捆住雙腳，然後仰臥。雙腳緊閉
是關鍵。短短的五分鐘，讓腳外側的重量盡
可能的分擔給內側，這樣一來使得張開的骨
盆回到正確的位置，使平時欠缺運動的腹肌
開始發揮緊致腰部的作用。

「捆腳趾」操呢祇需要準備好固定腳指
頭的橡皮筋和靠墊座墊，就這麼簡單。更重
要的是祇要五分鐘效果就顯現出來了哦！
MM們就讓我們從今天開始，為了塑造小蠻
腰行動起來吧！

很多愛美的姑娘為了貪圖快捷的美麗，有時候會選擇同時染燙，
雖說這麼一來效果驚人，改變髮色的同時又有了新造型，但殊不知，
如此一來，對於頭皮的損害會是毀滅性的！

染燙，至少要相隔兩週以上
首先，我們必須要知道，假如你明天準備去染/燙髮，那前兩天一

定不能洗頭。因為我們得保證頭皮上能有適量的油脂！油脂的重要性
顯而易見，它能降低化學染劑的直接傷害程度。其次染燙一次成形，
一定會殃及頭皮，造成頭髮的老化，更甚者，頭皮將會變得敏感和乾
燥。所以染燙，至少要相隔兩週以上，在此期間，一定要給予頭髮和
頭皮足夠的喘息復原時間。

染燙後的修復重點在於頭皮
很多人在染燙之後，就將注意力完全集中在了頭髮之上。其實染

燙後的修復重點還是在於頭皮！比如加強頭皮的補水是關鍵之一，而
最簡便的方法，就是直接噴灑一些營養水在頭皮之上，但這屬於治標
不治本的方法，若是想長期修復頭皮的健康，請記得在每次洗護之
後，再加上一個頭皮養護的步驟！使用頭皮按摩膏塗抹至頭皮之上，
然後配合一定的按摩手法充分按摩，祇有這樣才能舒緩頭皮，增強發
囊活力。

針對性入手染燙後的修復產品
此外，一般的洗護產品並沒有延緩掉色的配方，如果想讓染後的

髮色持久亮麗，還是要針對性地入手一些染燙後的修復產品、
以此來滋潤受傷的髮絲，為其補充所需營養。

老廢角質讓你生厭，阻擋了你的美麗，
導致肌膚暗沉、粗糙。於是，不分明紅皂白
的將角質層看做敵人，一個勁的去角質。殊
不知，破壞了肌膚的平衡。你知道嗎？膚質
水潤白皙可是角質層說了算！

角質層存在
的意義？

角質層的細
胞內含有角蛋白
(keratin) 。 健 康
的角質層有助減
少水份蒸發，甚
至能吸收水份，
使 皮 膚 保 持 濕
潤。所以，肌膚
的好壞和角質層

有著不可分開的關係。
為什麼現代人喜歡去角質？
在環境條件變差，飲食不均衡、生活作

息不正常、熬夜、抽煙、喝酒、情緒等因素
影響，常會使得代謝速度減緩，不正常的代

謝使得角質細胞無法自然脫落，厚厚地堆積
在表面，導致皮膚粗糙、暗沉，所搽的保養
品，往往也被這道過厚的屏障擋住，無法被
下面的活細胞吸收。因此，我們要預防角質
增厚。 肌膚表層每週都會新陳代謝，過多的
老廢角質堆積於肌膚上會造成肌膚負擔，因
此利用去角質去除肌膚表面的老廢角質，讓
肌膚重新呼吸。

這樣去角質美麗肌膚 肌膚還無負擔
1、分區保濕，分區抗衰，連去角質也得

分區。T區去角質頻率建議為一週一次，U區
去角質建議為一月一次。

2、留意去角質產品中的，比如水楊酸、
酵素都有可能出現在你的化妝水和面霜中。
如果日常使用的護膚品中含有此類成分，就
要酌情降低去角質的頻率。

姿態會影響全身骨骼的位置，長期錯
誤姿勢會讓身上的肉分佈不均，自然就會
出現局部肥胖！下面小編就來教你正確的
站姿和坐姿，幫你矯正姿態，與小腹、肥
臀告別！

矯正姿態 告別小腹肥臀
常常駝背的人小腹看起來比較大，且屁

股也會比較垂。
矯正姿勢是一件需要很大的耐心與毅力

的事情，不妨告訴你身邊的家人或友人，請
他們注意你的姿勢，在不正確的時候給予提
醒，漸漸的養成習慣就更容易了！

在家時可以用一條毛巾打結後套在手臂
上，不但可矯正姿勢還會促進血液循環。

一、站姿
不難發現很多身材勻稱的美女們，姿態

其實都很好，不管是站姿還是走路，都落落
大方，除了身型上的影響外，也是培養自信
的好方法。

NG站姿
不要彎腰駝背，下巴突出，有些人睡過

高枕頭導致脊椎往前，看
起來就像鴕鳥。

NG站姿
很多女生想要營造翹

臀感，所以屁股特別用
力，這樣可是會造成尾椎
的壓力。

照鏡子觀察自己肩膀
放鬆是否平行，不要聳
肩。

OK站姿
側面看起來是一直線，沒有太多凹凸。
抬頭挺胸是第一步。
二、坐姿
錯誤的坐姿最容易生成錯誤的腿型和小

腹，愛穿短裙的女孩們絕對要注意！
NG坐姿
翹腳很容易影響到骨盆，女生骨盆歪了

會引起身體很多症狀。
NG坐姿
長期內八字會造成O型腿，腿型自然不

雅觀。
NG坐姿
坐在椅子上很容易兩手放鬆駝背，要注

意！
兩腿平行自然放下，腳掌自然成45度。
OK坐姿
坐椅子盡量不要坐到底，很容易靠著椅

背駝背。

小姐想變白
角質層說了算
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錯誤的染燙 直接傷害頭皮

站直坐正
美女告別小腹肥臀


