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臉部和身體肌膚的補水保濕，是過
去姑娘們一直關注的頭等大事。然而現
在有個新口號出現：我們的頭皮，也得
補水保濕！

頭皮為什麼需要補水？
受損的頭髮會因蛋白質的大量流

失，容易失去光澤。所以要用護髮劑來
補充營養。另外，如果你覺得頭髮可能
有受損的嫌疑，那最好在開始分叉、斷
裂之前就保護起來。頭髮受損以後，不
可能百分之百復原，但正確的護養方式
卻可使之較接近健康狀態。而頭皮作為
頭髮生長的 「土壤」，理所當然的要將
它放在呵護的第一位！

頭皮補水的好方法
首先得尋覓適合自己頭皮的 「營養

劑」。在購買選擇時，要看清包裝上的
成分，若含有礦物質配方和水漾精華，
那請毫不猶豫地拿下它。其次是買回頭

皮護理 「營養劑」後，要按照包裝上的
說明進行操作。每一次的塗抹、按摩、
護理，都要認真對待。

小貼士：直髮、捲髮不同的養護方
式

直髮的養護：
1．訣竅是加一點水。護髮劑內加點

水較易塗抹。
2．從發尾塗至全頭，從易受損的髮

根開始至全頭頭髮。
捲髮的養護：
1．用手指輕輕揉搓，燙過的頭髮用

梳子梳易受傷，所以用手指輕輕撥為宜。
2．從髮根開始梳理，用手指從髮根

處開始輕塗，直至頭髮全部抹勻為止。
3．勿忘將頭髮頭皮按摩膏抹在頭皮

上並按摩一番。
4．用寬齒梳由髮根梳向發尾，使之

均勻。

如果你愛美，如果你怕老，那麼你要多
留意口中的食物，有些食物一吃就讓你立刻
長滿皺紋，那麼之前所做的保養就功虧一簣
了。

什麼食物讓我們易長皺紋
牛肉罐頭、魚罐頭、沙拉醬、咖啡、冷

凍太久的 食品 、干貝、蝦米干、冷凍蝦球、
巧克力、蛋糕、速食麵、油炸物等，都是容
易讓你長皺紋的食物，不可常吃或吃太多。
購買食物時要注意看製造日期，尤其是冷凍
及油炸的食物，一旦過期便會變質，對 皮膚
有很大的影響。醫學專家們提醒大家，吃鹽
多不僅會造成高血壓，還會直接影響人的容
貌……鹽吃的太多容易長皺紋。

小竅門可幫助你預防皺紋的產生：
油炸食物時，應該在食物的外面加上一

層外衣，此外衣可由麵粉、蛋、芝麻、香菜
屑等拌勻而成。

炒肉的時候，應該拌著蔥、香菜或韭菜
等一起下鍋，炸魚、肉時可以包著青菜一起
丟入油鍋內，吃油炸物宜沾蘿蔔泥、蒜泥一
起吃。

多吃蒸的東西，如蒸蛋、蒸魚，多吃煮
的東西，少吃油炸、煎、烤食物，新鮮的蔬
菜盡量半生吃，吃烤魚要搭配蘿蔔泥、生菜;
吃烤肉時，要多吃生菜。

讓烹調方法來應對這些食物
肉類、魚類、貝類若直接丟入油中煎、

炒、炸，會破壞了食物的 營養 。最重要的一
點是，不要使用炸過的油。

一些水果、蔬菜直接接觸面部 皮膚 ，受
到最自然的滋潤，去皺紋效果好。將桔子連
皮搗爛，浸入酒精，加以適量蜜糖，放一週
後取出使用，有潤滑皮膚及去除皺紋的功
效。香蕉搗爛後，加半湯匙橄欖油，攪攔均
勻、攪細，塗在臉上有利於去皺。 西瓜皮用

清水洗淨後擦面，然後用清水沖洗淨，可以
使皮膚清爽潤滑。

絲瓜能去皺，將絲汁混合酒精及蜜糖，
把汁液塗在臉上，待干後再用清水洗淨。黃
瓜有潔臉作用，把黃瓜切成薄片敷在清潔的
面部，能使肌膚嬌嫩潤滑，清除皺紋。 西紅
柿是 護膚佳品，可以把它切碎壓成汁，加少
許蜂蜜調勻，塗抹面部，去皺紋效果好。南
瓜子中含有類似性激素樣的物質，對面部皮
膚有保護作用。 草莓切片貼面效果好。

對付皺紋不是沒有招數，除了改變不良
的生活習慣，保持開朗的好心情、選擇合適
的 護理 產品外，合理的 飲食也能在抗皺大
戰中助你一臂之力。因此，為了留住青春，
你一定要記住下面的 食品名稱：雞皮、魚
類、魚子醬、蝦醬、牡蠣、動物肝臟、蘑
菇、木耳、花粉等。它們都含有豐富的彈力
纖維或者核酸，有助於皮膚保持光滑。

手臂是最顯而易見的部位之一， 擁有
纖細的手臂是修身的基礎，能夠使自己看
起來整體都美麗苗條。想在這個冬天甩掉
臂肉的，趕緊來看看哦！

瘦臂第一招 坐椅上抬腿
1.雙腳分開一肩半寬，坐在椅子上，

雙手在胸前合掌，腰背挺直，閉上 你的
眼睛，身體放鬆，保持自然呼吸。

2.吸氣的時候胸部挺起來，呼氣的時
候胸部沉下去，感受身體的呼吸平衡。

3.慢慢地將你的雙手向上伸展，筆直
舉高過頭，在頭上合掌指尖向上，胸部挺
出去，感受腰背和手臂的伸展，保持自然
呼吸，動作堅持10~20個呼吸左右。

4.在做這個動作的時候還能夠配合腳
掌的活動放鬆，雙腳平踩在墊子上。

瘦臂第二招 後舉水杯
水杯可以是自己日常喝水用的，或者

是礦泉水瓶，當然裡面要裝滿水的，也不
要是太小的瓶子哦!

1.坐在椅子上，雙腿併攏，左手握住
一個水瓶向上舉起，右手屈肘扶住左手肘
處。

2.吸氣，吐氣的時候，左手屈肘向後
放下水瓶，然後再次舉起，這樣左右手各
重複15-20次。

瘦臂第三招 內外畫圓
1.把椅子從對著辦公桌的方向轉過來

一點，讓前方留出一臂長的空間，雙手向
前伸直;

2.雙手畫圓，向外畫圓20次。
3.再向內畫圓20次。
4.畫圓不用畫得太大，用手臂的力

量，而不是手掌。
瘦臂第四招 胸前手拉手
這個動作簡單不費勁，主要是收緊

小臂贅肉的哦。
1.兩手上下勾住放在胸前，盡量張開

胸部;
2.兩手分別向相反方向用力拉動，堅

持20秒，重複3次。
3.然後交換左右手的上下位置，做同

樣的動作為1組，重複5組。
瘦臂第五招 抬平內收臂
1.坐在椅子上，不要靠在椅背上，上

半身保持挺直狀態，雙腳平放地面;
2.雙手握拳，雙臂舉起向上伸直，與

肩同高;
3.吸氣，兩手肘彎曲成直角;吐氣，

將兩手肘靠向肩膀，並向內收;
4.將這個動作一組為12下，共進行2

組，速度不用很快，慢慢地進行。
這套動作動作可以使二頭肌屈曲、

三頭肌伸展，個有穩定肩關節，塑造手
臂線條的作用。

瘦臂第六招 後曲練習
1.坐正於椅子上1/3處，兩眼平視，

挺直腰背。
2.左手肘彎曲，左手掌貼住右邊背

部，右手握住左手肘處，雙肩盡量外擴，
停留做深呼吸。然後換
手再做一次。

3.左手上舉，手肘
自上向後彎曲，右手由
下向上，繞過背後與左
手 戶 握 ， 停 留 做 深 呼
吸。還原再做一次。

這套動作能夠解除
肩膀肌肉緊繃僵硬，柔
軟肩關節預防五十肩，
美化手臂線條，促進血
液循環。

瘦臂第七招 淋巴按
摩

1.塗抹一些纖體霜;
2.從手心到手臂的

順序，將手臂握住，之
後用大拇指進行按壓;

3.從手臂向腋下進
行按壓。

這樣按摩可以揉碎
皮下的頑固脂肪，促使
淋巴循環暢通，達到瘦
手臂的效果，每次進行3
分鐘即可。

正坐在辦公室的OL
們，還抱怨沒時間鍛煉
嗎?這些動作都是能坐在
椅子上完成的，選擇其
中適合自己的幾個實踐
一下哦!祇需 5 分鐘就能
搞掂!特別是常常要做一
些文案的工作的 MM，
不運動小臂就真的無可
避免地變胖的哦，多餘
的贅肉在你手臂下方驕
傲的展示著，還不行動
起來把它們給滅了?!
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吃錯東西！皺紋爬滿你的臉
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你知道嗎？頭皮也需要補水保濕！

年輕的時候我們都喜歡化妝，希望利用
美麗的妝容將自己的美無限放大。在青春
的舞台上年輕的我們怎樣都是美麗的，但
是 隨 著 時 間 的 流 逝 你 會 發 皮 膚 越 發 的 糟
糕。尤其在進入 30 歲之後，經常擦粉的皮
膚變得愈加乾燥，總畫眼線的眼角也變得
有 了 皺 紋 。 皮 膚 不 再 細 膩 水 潤 ， 該 怎 麼
辦？12個上妝小技巧讓你快速減齡。

粉底的運用
不要總是抱著粉底要和膚色相近這樣的

老思想，隨著年齡的增長也要適當的調整
一下自己的粉底了。年齡越大你會發現皮
膚變得乾燥而且發黃或是蒼白，面色不再
紅潤有光澤。這時我們就需要在粉底液中
加入綠色或是紫色的修正液來修正膚色。
在塗抹好 底妝後需要再選一隻深色號（和
皮膚最深處的顏色相同）的粉底進行陰影
塗抹。這樣可以增加整體臉部的立體感，
顯得皮膚飽滿而富有彈性。

遮瑕筆
當你到了 30 多歲的時候最好幫自己添

置一根遮瑕筆。我說的不是傳統的遮瑕筆
而是那種短毛的像毛筆一樣的遮瑕筆，它
可以用來幫助塗抹遮瑕液來遮蓋臉上的斑
點甚至是皺紋，當然也可以用來塗抹高光
液以便讓眼睛看起來更大更有神。

鉛筆眉筆
如果眉毛稀疏或是不夠長會讓整個人看

起來沒有精神。怎麼畫都不好看？那可能
是你選錯了工具。就一般人而言最好的畫
眉工具還是鉛筆類的眉筆，這種稍有硬度
的眉筆可以幫你有效的畫好眉形而且看起

來更自然。
腮 紅 的

位置
上 妝 後

必 不 可 少 的
就 是 打 腮
紅，腮紅的位置卻很是有講究。年輕少女
可以將腮紅打在腮部兩側，隨著年齡的增
長我們就需要將腮紅打在顴骨以上並拉長
至太陽穴以下，這樣可以讓人看起來更有
氣質。

唇膏的塗抹
在塗唇膏時最好的辦法不是直接塗在嘴

上，應該採用唇刷。如果想讓你的嘴唇看
起來豐潤，這裡有一個小技巧，在塗抹時
盡量把唇中部塗得豐厚一些然後再慢慢拉
向嘴角，注意嘴角塗得一定要淺而窄，這
樣唇部看起來就非常的瑩潤可愛了。

基底妝
隨著年齡的增長你可能發現臉部皮膚變

得乾燥，上粉越來越難。這時候很多人喜
歡在上粉之前再塗一層厚厚的膏狀粉，其
實這樣反而會讓皮膚更加乾燥。一層一層
的粉會讓皮膚無法呼吸更加造成皮膚乾燥
水 油 不 平 衡 。 如 果 你 覺 得 皮 膚 很 幹 上 妝
難，那不如在上妝前塗上一層保濕霜或者
帶 銀 光 的 隔 離 霜 ， 讓 皮 膚 看 起 來 更 加 透
亮。

眼底妝
如果你長期熬夜造成眼部浮腫或者有明

顯的黑眼圈，這時如果過多的塗抹遮瑕產
品會讓眼睛看起來更加沒精神。最好的辦

法就是選擇一
款米色的遮瑕
膏在眼睛顏色
最深的地方先
塗抹一遍，然
後再輕輕塗一
層跟皮膚相似
的遮瑕品，最
後用暗色勾勒
出 眼 部 的 陰
影。這樣清淡
的眼妝會讓你
減齡不少。

怎樣畫眼
線

很多人在
畫眼線的時候

都喜歡用一隻手拉著眼角畫，但是這樣的
動作很容易傷害眼睛嬌嫩的皮膚，久而久
之就會形成皺紋。化妝師勞拉蓋勒建議大
家在畫眼線的時候最好眼睛向下看，半閉
著眼睛來畫，這樣即可以畫的自然又可避
免傷害眼睛皮膚。

眼影的選擇
發黃或者發紅的眼影會讓眼睛看起來

疲憊不堪，有浮腫的效果。建議在眉骨以
下輕輕掃一層棕色或是深藍色眼影，因為
這種暗色的眼影會讓眼白看起來更透徹，
眼睛更有神。

多選用散粉
越來越多的人覺得膏狀的化妝品要比

散狀的更好，於是她們選擇了眼影膏或是
腮紅膏，認為這些膏狀化妝品含水量大可
以讓皮膚看起來更水潤，妝容更貼服。事
實上，這些膏狀的化妝品會附著在皮膚表
面，讓皮膚更加乾燥，皺紋更加明顯。因
此最好還是選擇粉末狀的化妝品，如果你
覺得皮膚干散粉不貼服，那可以選擇不用
粉撲直接用手指來塗抹。

睫毛膏
睫毛膏不但可以讓眼睛看起來更大更有

神，還可以纖長睫毛讓整個人看起來更可
愛，是很多女性的最愛。但是大多數人在
使用睫毛膏前都忽略了一個重要步驟，那
就是塗抹前需先用睫毛夾夾 15 秒鐘讓睫毛
從根部翹起。因為睫毛膏富含的纖維等其
他物質會增加睫毛的重量，改變睫毛的弧
度，讓睫毛下垂。如果你實在沒時間夾睫
毛，也可以購買一些有捲翹作用的睫毛膏
來替代，但注意一定要旋轉著往上塗抹。

口紅的顏色選擇
想要迅速改變氣色最好的辦法就是塗抹

口紅。如果你一直都在用紅色的口紅那麼
不如嘗試改變一下用粉色，粉色可以讓你
看起來更可愛更加水嫩。另外口紅也可以
根據衣著來改變，比如你穿的比較青春那
麼就可以上顏色稍淺的口紅；如果氣色不
好就可以選擇顏色較深
的。
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演繹潮流髮型
健康頭皮才是關鍵
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無
論是動感俏皮的馬尾辮、充

滿女人味道飄逸長髮還是清新浪漫的
捲髮，都讓女生們躍躍欲試，想要打造百變

造型！但是，在漂亮的髮型背後有一個關鍵，就
是要有優質的發質哦！
演繹潮流髮型 健康頭皮是關鍵

今天小新老師要教給大家幾個呵護修復頭皮的小貼
士。

1、將洗髮水倒在手中，略微的加點水將其進行揉搓至
泡沫豐富再抹到頭髮上。盡量不要直接將洗髮水倒在頭髮

上，這樣清潔的效果遠不如前面的操作方法有效，想要
更有效的擺脫頭皮屑，必須先從洗髮開始抓起。

溫水洗頭益處多
2、用溫水洗頭最佳，涼水洗頭首先很難

達到清潔的目的，其次會引起頭痛頭
暈的現象。而過熱的水容易

刺 激 頭

皮 ， 致 使
頭皮分泌過多的油脂。皮脂過
多會使脫落的細胞一起附在頭皮上，乾
燥後就變成細碎的頭皮屑。所以建議用溫水洗
頭，40度左右最佳。

保持良好生活作息
4、保持良好的睡眠、規律飲食以及良好的心情也能有

效的減少頭皮屑。各種壞習慣會導致內分泌失調，影響頭皮
正常的新陳代謝，最終致使髮絲問題產生。所以良好的生活習
慣也是功課之一。

健康飲食 促進曬傷頭髮自身修復
5、多吃富含維他命、礦物質的水產品，有助於維持

人體血液中的酸鹼度，促進曬傷頭髮快速恢復。尤其
是夏天不可食用過多的冷飲，不但不利於曬傷頭
髮的生長，更會容易引起脫髮。長期食用高
糖、脂肪、辛辣食物，以及過量飲酒
也會妨礙曬傷頭髮的恢復。


