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多數女人對自己的胸部都不滿意，但
胸部發育的黃金時間是在14歲到21歲，
超過這個年紀想豐胸的話就有些困難。但
具體來說，有人到首次妊娠時胸部才會發
育完全。

14-21歲是長胸部的關鍵時期
《黃帝內經》第一篇就曰了，女子

「二七，而天癸至，任脈通，太衝脈盛，
月事以時下，故有子。三七，腎氣平均，
故真牙生而長極」。意思是，按照正常軌
跡，女人14歲的時候月經會來，關係到女
性第二性徵的任脈和太衝脈都開始有反映
了，身體也開始發育了，胸部變大，臀部
變大。等到21歲的時候，女人開始長智齒
了，腎精也能達到人體的各個角落，是女
人一生最美的年齡，但這也意味著女人的
身體長到了極限。需要注意的是，這裡的
14 歲和 21 歲包括閣下在娘胎裡的那些日
子。

在這段時間，如若想把胸部發育充分
的話，就需要滿足兩個條件：第一，衝脈
要盛，因為衝脈從胸口經過，散佈於兩側
胸部，衝脈不盛就沒有辦法刺激胸部發
育；第二，腎氣要足，所以，可以多吃些
溫補氣血的小米，促進乳房的發育。肉食
的話，可以吃些溫熱的羊肉或者雞肉，效
果較好。

此外，女子在21歲之前，最好不要總
是穿高跟鞋。因為，後腳跟屬於腎經，腳
後跟不著地，腎經就不能被激發，乳腺的
發育也會最終受到影響。

胸部大小與先天遺傳有很大關係
不難發現，女人胸部的大小與其母親

胸部的大小有很大的關係，基本是成正相

關的。
中醫大家徐文兵曰，推動人體生長髮

育的任沖二脈與先天遺傳有很大的關係。
任沖二脈起於丹田，是先天元氣，由腎精
所化，如果原本母親的腎精就不足，胎兒
的先天元氣就會受到影響。先天腎精不足
或者精不化氣，則會出現生殖功能地下，
女性還會出現月經遲遲不到，或者胸部發
育不良的情況。如若經絡受阻，還會產生
一側乳房發育不良、乳房不對稱的情況。

脾胃不好胸部發育會受影響
脾胃與胸部的關係表現在兩個方面。

第一，脾胃是後天之本，主管人的消化和
吸收，如果後天營養不良的話，
胸部發育受到影響是必然的事
兒。因此，盲目減肥會使得月經
失調，胸部縮水，因為胸部的脂
肪被吸收到其他必須要脂肪的地
方去了。因此，盲目減肥的結果
通常是，想瘦的地方沒瘦，不想
瘦的地方癟了。

第二，脾主的人體的肌肉，
脾胃不好，肌肉就無力。因此，
如若脾胃伺候不好的話，胸部極
易下垂。

促進胸部正常發育的方法
看到這裡，或許有朋友就覺

著很沒意思了，覺著自己都過了
胸部發育的年齡了，再有什麼方
法也是白扯。其實，具體到個人
的話，有人的胸部會直到首次妊
娠時才會發育完整。所以，不要
磨滅希望。

除了養好脾胃外，還有一個

可行的方案。既然任脈和衝脈與胸部發育
有很大的關係，則讓這兩條經絡通暢，胸
部發育的事兒就有譜了。方法就是用艾灸
溫熱衝脈和任脈的交匯處-陰交穴，位於
肚臍下兩橫指的位置。每天可以灸15分鐘
到 30 分鐘，順便也可以灸灸肚臍，因為
「秋季為何易悲傷」裡面提到了，灸肚臍

可以緩解悲傷。
最終結果：
其實，如若你的胸部實在不大，也沒

有大的可能了，那也沒啥，人的魅力不僅
僅體現在胸部大小上。再說，估摸著，你
也不會靠兩個胸部來吃飯吧。

身體會營養過剩，肌膚也一樣。在使用一
大堆保養品護膚品的同時，你可知道你的肌膚
是否真的適合這些高營養護膚品？經常使用是
給肌膚帶來營養，還是壓力？

1.油性皮膚不宜使用高營養護膚品
油性皮膚的分泌的皮脂較多，會顯得油膩

光亮，對外界的刺激不敏感。沉積在皮膚表層
的油脂就像一層防水的塑料薄膜，會使護膚品
中的營養無法滲入到皮膚內部。

改善對策：油性皮膚在使用高營養的護膚
品時，首先要徹底地清潔皮膚，疏導毛孔，使
之暢通。油性膚質的人可選用專業的去油脂洗
面奶，或在洗臉水中加入幾滴白醋，洗去皮膚
表層的油脂。在此基礎上，可選用深層清潔面
膜，每週敷 1-2 次，徹底清潔毛孔內的污垢，
使皮脂腺的分泌逐漸恢復正常。

2.皮膚不需要營養時，不宜使用高營養護
膚品

護膚專家強調：皮膚祇能吸收
它所缺乏的營養物質，其吸收能力
相當弱。因此，在選購護膚品時，
最好先做個皮膚測試，找到自己皮
膚缺少的營養類型，然後再進行選
購。

3.角質層較厚不宜使用高營養護
膚品

長時間不徹底地清潔皮膚，或是很少護
膚，臉上就會堆積厚厚的角質。這層角質就像
一個閉合的屏障一樣 「糊」在臉上，阻礙著護
膚品中的營養滲透到皮膚深處。

改善對策：角質層較厚的女性若想使用高
營養的護膚品。首先要徹底清潔皮膚，然後用
富含油脂的去角質產品使角質層軟化，最後清
洗掉角質。祇有 「卸下」角質層這個面具，才
能讓皮膚卸下各種負擔，讓營養物質與表皮細
胞零距離接觸。此時，皮膚不僅能吸收到水分
和各種營養物質，還能促進皮膚的血液循環，
從而加速皮膚的新陳代謝，改善膚質。

4.敏感皮膚不宜使用高營養護膚品
皮膚敏感的人在使用高營養護膚品時，會

出現膚質與營養抗衡的狀況。此時，越使用高
營養護膚品，皮膚會越敏感（表現為皮膚變得
非常薄，鎖不住水分，越是補水皮膚越干），
還會出現皮膚瘙癢、泛紅等不適症狀。

改善對策：敏感皮膚的人輕易不能使用高
營養護膚品，而應選擇天然、溫和、不含皂基
成分的洗護產品。另外，為皮膚保濕是敏感皮
膚的保養重點。這類膚質可選用抗敏感乳液，
它含水量較高，能安撫敏感的皮膚，幫助皮膚
調整保水度，增加皮膚的抵抗力，使敏感的皮
膚逐步適應護膚品溫柔的呵護。

5.弱質皮膚不宜使用高營養護膚品

所謂弱質皮膚是指皮膚的角質層、毛囊、
皮脂腺和汗腺不發達的膚質。這類膚質常常會
感覺皮膚繃得很緊，經常起皮屑和小丘疹。此
類膚質很難吸收護膚品中的營養。

改善對策：對於此類弱質皮膚來說，最好
選擇小分子類或純植物類的護膚品。這類護
膚 品 的 性 質 相 對 溫 和 ， 而 且 由 於 其 顆 粒 較
小，能輕易地穿透皮膚的角質層，因此，極
易被皮膚吸收。

護膚順序也會影響皮膚對營養的吸收
小貼士：護膚順序也會影響皮膚對營養的

吸收
護膚品包括深層護膚品和表層護膚品兩

種，這兩種護膚品的功效是不一樣的。前者的
主要功能是為皮膚提供營養，因此，這類護膚
品的吸收是非常重要的；後者的主要功能是為
皮膚增加一層保護膜，防止外界不良環境對皮
膚的侵害，這類護膚品則不要求吸收。因此，
在護膚時，要先進行深層護膚，保證皮膚能夠
吸收到充足的營養，然後再做表層護膚。

正確的護膚步驟是：
白天：洗面奶——化妝水——精華素——

眼霜——乳液（或防曬霜——隔離霜
晚上：洗面奶——化妝水（可在這一步後

敷面膜——化妝水）精華素——眼霜——乳液
（晚霜）

洗護誤區一：愛偷懶
洗髮的目的是要打開、洗淨毛鱗片，很多人卻偏偏喜歡用快速

的方式，搓個幾十秒就要衝掉，甚至祇顧著洗髮絲沒注意洗頭皮。
而護髮的目的則是要讓毛鱗片關起來，使之滑順，但有些人卻同樣
抹上去揉兩下隨即就洗淨了。然而，還有種更偷懶的方法，就是直
接使用洗護二合一的產品。

洗護誤區二：水溫過高
洗護時的水溫也很重要，有很多人以為用高溫會促使洗髮產品

中的營養成分被迅速吸收，所以有時候在家還會試著使用蒸汽帽來
護髮，然而溫度調太高、或使用太久、或把滋養髮絲的護髮品一起
擦在頭皮上一起蒸，結果熱度反而讓頭皮的毛細孔擴張，導致頭皮
發炎。

洗護誤區三：護髮素 多多 益善
覺得護髮素/發膜中的營養很多，於是不管不顧地將護髮產品全

部塗滿於頭皮之上，以為這
樣可以給予頭皮更滋養的呵
護，但事實並非如此，若是
將護髮產品塗抹於頭皮，則
等於給剛洗乾淨的頭皮增加
了一層人工的油脂，那會使
得毛孔堵塞，發囊不能暢通
呼吸。

正確做法：
其實洗髮的重點不是

頭髮，而是頭皮。若是使
用比人體略高的 40℃左右
的水溫最為宜。洗髮的同
時避免用指甲撓，但卻一
定要輕輕揉搓幾分鐘，另
外還需將指腹緊貼在頭皮
處打圈按摩。此外，在使
用 護 髮 素 或 者 發 膜 的 同
時，一定要在距離髮根 2 寸
之上，切不可觸及頭皮。

護膚營養不吸收 抹了更有害
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護髮的地雷區
你踩到了幾個？

你
的
胸
部
還
有
豐
滿
的
可
能
嗎
？

冬季是最容易積蓄脂肪的季節，祇要你
稍微留意一下，就會發現腹部和腰部等等好
多地方的肉肉都開始堆積咯！快來跟我一起
甩掉身上多餘的脂肪吧！教你如何用簡單的
姿勢向身體發起挑戰。

1.大步前進，盡可能活動跨關節
跨關節週圍的肌肉包括人體最長的縫工

肌，佔到全身肌肉的70%之多。大幅度活動
跨關節，鍛煉縫工肌，是塑造年輕體態的關
鍵。比如通過祇踩白色斑馬線過馬路等行
為，都可以有效增加跨關節的活動區域，改
善體態。

2.鼻孔吸氣、嘴巴吐氣
因為運動不足和年齡的加劇，體內攝入

的氧氣也在減少。因此引起新陳代謝功能下
降以及浮腫和寒症。而腹式呼吸是預防此等
疾病的有效辦法。那是因為我們腹肌內層的
腹橫肌在起作用。它可以使內臟最大限度得
到舒展，從而消除便秘和加速脂肪燃燒。

淺坐於椅子上，下巴上抬，用鼻子吸氣
5秒鐘。一邊吸氣一邊感受肚子在膨脹。

將背部向內蜷起，氣體從嘴巴呼出5秒
鐘。盡量收緊小腹，呼盡氣。重複練習5—
10次。

收腹，改善腿部浮腫
背部伸直坐立，雙手輕輕抓

住椅子兩側，小腿交叉，用鼻子
吸氣，使小腹膨脹。

吐氣的同時蜷起背部，有意
識的排空肚子裡的氣體。並且雙
腿交叉向上拉至胸部附近。

再一邊吐氣一邊將交叉的兩
腿伸向前方，兩腿向裡用力纏在
一起。

鍛煉腹橫肌，消除小腹
仰臥，抬起膝蓋，臀部稍稍

離開地面。一隻手壓住小腹，邊
吐氣邊用手按壓腹部，感覺肚子已經很
癟了，另一隻手枕在頭下。

吐氣的同時將放在小腹上的手沿著
大腿滑向膝蓋，立起上身。盡量抬起上
半身到最大限度，這樣效果最好。換手
換腳再來一次，交替練習10次。

加強呼吸感和腿交叉的程度效果增
倍

手肘撐起上半身，收攏雙腿，膝蓋
朝上。一邊吸氣一邊感覺小腹膨脹。

小腿用力交叉，慢慢呼氣，壓縮腹
部，雙膝抬起盡量靠近面部。

一邊呼氣一邊將交叉的雙腿緩緩伸
直。感覺腹部空空。

雙腿不完全下放到地面，而是在接
近地面的程度保持一段時間。當腿放下
的時候請注意手肘千萬不要動搖哦。反
覆練習10次。

小蠻腰的腹橫肌練習
雙腳與肩同寬，雙手伸向前。從側

面看，腳趾尖與膝蓋在垂直方向。背部
保持平整，上半身微微前傾。大腿內側
和臀部用力。

雙手張開，右腳上抬，用左手去觸

碰右腳。彎腰但下半身不能晃動。然後再用
右手去碰左腳內側。左右交替10次。

抬起左腳，像即將跨欄一樣，腿向外彎
曲。扭轉身體，用右手去觸碰左腿腿肚。盡
量向腿肚下面的部位努力。重要的是要保持
上半身直立。左右交替練習10次。

仰臥，右腿膝蓋朝向天花板立起，左腿
與地面呈 90度上抬。右手高舉如高呼萬歲
搬，左手枕於頭下。

放下左腿的同時相反立起上身，用右手
去觸碰左膝蓋外側。

伸直右手臂，5秒鐘之內緩緩躺下。左
右各5次。

現代人多數都有頭皮問題和困擾。比如頭屑、頭癢、油
膩、甚至是掉發，都可能是因為頭皮緊張而引起的。

護理好頭皮比祇護理頭髮更為重要
據調查顯示，82%的日本女性都認為 「對於好的頭髮來

說，護理好頭皮比祇護理頭髮更為重要。」而談及護理方法，
日本女性都傾向於使用科學的方法對頭皮進行養護。

全新的頭皮養護理念——頭皮SPA
其實，日本高強度的工作與生活壓力讓日本女性的頭皮狀

況並不樂觀——有48%的日本女性承認自己有頭皮問題（實際
情況可能更糟），而頭皮問題必然使秀髮之美大打折扣。因為
缺乏針對性的解決方案，日本女性大都祇能通過增加洗頭頻率

（如每天早晚各洗髮一次）來增強對秀髮的護理並
緩解頭皮緊張。而頭皮問題的困擾與頭皮養護的欠缺並非日本
女性所獨有，包括中國在內的亞洲其他國家和地區，這一狀況
也同樣存在。不過值得一提的是，在東京，一股最新的美容護
膚趨勢已經興起，並且逐步蔓延至日本的其他地區。 「頭皮
SPA」，作為一種全新的頭皮養護理念，為日本女性舒緩頭皮
緊張狀態、解決頭皮煩惱提供了可行的方案，因此 「頭皮
SPA」機構在日本越來越流行。

在家也能做的 「頭皮SPA」
去美容機構體驗一次 「頭皮SPA」需要花費較多的時間與

金錢，這不僅限制了 「頭皮SPA」充分展現的養護效果，同時
也讓 「頭皮SPA」 難以迅速和大範圍流行。

為此， 海飛絲 日本研發中心的科學家們開始以日
本女性為藍本，針對亞洲女性的頭皮養護需求進行深
入研究，最終為頭皮的養護找出了最佳的解決方案，
成功的將 「頭皮SPA」這一理念引入日常的美容步驟
中。

乾燥冬日，在為臉部做保濕的同時別忘了照顧到眼
睛，4 個鐘點分時為眼部做做 「補水」，就能打造動人
「秋眸」。

出門之前做好眼部防曬
千萬不要忽視秋日的陽光，加上電腦輻射傷害，都

會讓原本薄弱、儲水量低的眼週迅速流失水分，變得乾
燥、黯淡。出門前一定要給眼部做足防曬，眼部防曬
霜、溫和無刺激的 底妝都可以。

早上起床邊去水腫邊補水
在起床後，讓消除水腫和迅猛補水同時進行，你需

要在前一天晚上就準備如下天然素材：把兩片土豆或者
兩個綠茶包（也需用少許茶水浸潤防止乾透）放入冰箱
冷藏，早上取出來直接敷在眼部，祇需5分鐘，就能快速
消除眼部浮腫，讓眼週肌膚充滿水分

臨睡覺前按摩修復蓄水庫
一定要抓住夜間眼週肌膚的自我修復功能，把白天

因為日曬、缺水等因素造成各種損傷及時修復。首先要
選擇一款有一定含油度的眼霜，取通常兩倍的量，用兩
個無名指搓勻、搓熱後，由內往外在眼週打圈按摩，進
行10~15次後，再用指肚輕輕彈點眼眶，充分啟動眼週的
循環。

下午三點補水棒來接力
到了下午，眼部肌膚若感覺乾燥，很難用噴霧或

者眼霜來急救，此時你需要隨身備一支補水棒，無論
是室內還是室外，都能隨機而穩妥地舒緩眼部乾燥不
適。要提醒你的是，如果你眼部有妝，務必先用卸妝
巾擦去再塗抹，補妝的時候用紙巾吸一下表面油脂再
進行。

眼睛也要補水 冬日才更有神

日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮日本大盛行的頭皮 SPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPASPA 你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎你做了嗎？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？

每天3分鐘 腰腹贅肉一掃空


