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是否覺得自己年華正當，像是秀髮衰老這
種問題根本不會發生在自己頭上？其實，秀髮
衰老在每個人20歲之後就開始發生了，你可
以想像，若不加以修護，長久之後，秀髮便會

萎如枯草，毫無生機！
錯誤護理 導致秀髮衰老
一般來說，一根頭髮由頭皮孕育6～8週後，衝出發囊生長為頭髮。

而它的生命週期，女性是5～7年，男性是3～5年。頭髮的衰老，就是
指生長週期和生命週期都在縮短。它與年齡、環境和護理手法有關。具
體的表現就是：由粗壯變為細幼、乾枯分叉、脫髮增加、褪色無光。一
旦有了上述跡象，都說明頭髮在加快 「變老」。而錯誤的護理手法，更
是成為年齡之外，導致秀髮衰老的直接原因。

依據自身頭皮的特質挑選洗護產品
不依據自身頭皮的特質來挑選適當的洗護產品，會加劇頭髮老化的

速度。許多人挑洗髮水的誤區就是看發質狀況，其實這是一個典型的誤
區。正確的選擇方法要依頭皮的膚質為準，而且洗頭清潔的重點也應該
是頭皮，而非頭髮。

另外，不可在頭發毛躁打結時直接塗上洗髮水揉搓沖洗，正確的步
驟應該是洗頭前先輕柔頭皮，讓頭皮上的污垢和油脂鬆動。然後仔細梳

理頭髮，直至髮絲間暢通不打
結，祇有這樣才能讓之後的清
洗變得徹底。其中，梳頭正確
的順序是：髮梢、發中，最後
才是髮根。

洗頭的重點是洗頭皮而非
頭髮

洗頭的重點是洗頭皮而非
頭髮，所在洗髮水要先在手心
揉搓起泡再塗抹至整頭，而護
髮素發膜之類的切不可觸碰頭
皮，否則會加重頭皮的負擔，
導致其不能暢通呼吸。

秀髮的老化是源於頭皮和
髮根之處，所以為了修復本源
問題，除了在洗護誤區方面要
注意，特別的，是一定要針對
頭皮做一番呵護、保養以及按
摩！

20歲的皮膚是最讓MM驕傲的，不施粉黛而晶
瑩剔透，但隨著時光流轉，小細紋慢慢出現，膚色
變得暗沉，驕傲漸漸變成了煩惱，總是懷揣小心機
期盼隱藏住肌膚的真實年齡，面對種種歲月問題，
雷區與妙招，你又知道多少呢？
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忙忙碌碌整個禮拜，來不及好好的保養肌

膚，不知不覺毛孔粗大跟肌膚暗沉問題都跑了出
來，讓整個人都滄桑了好多，護膚行動可要快點
啟動，種種歲月問題一一擊破，讓肌膚穿越回最
佳狀態！

1、緊膚按摩 趕走細紋
雖說 「皺紋是歲月給予每個女人的禮物」但

大概沒有女人能坦然接受這份禮物。紫外輻射、
肌膚缺水，甚至是減肥導致皮下脂肪減，25 歲過
後，眼部、嘴角週圍就會開始出現小細紋，此類
小細紋祇是假皺紋，祇需要好好保養，就可以消
滅掉哦。

誤區--等到皺紋出現後，才開始使用精華霜。
緊膚護理品大多營養豐富，不少MM擔心在皺

紋還沒有出現時就使用會導致脂肪粒的出現，但聰
明MM應該防範於未然，在沒有皺紋時就要開始妥
善保養和護理，每週甚至兩週使用一次具有緊膚作
用的精華面霜可不算是什麼過分的護理。

心機妙招--緊膚按摩活動面部
每天按摩5~15分鐘，可使面部魚尾紋減少，同

時還能改善面部的血液循環，增強面部細胞的新陳
代謝功能，肌膚自然緊實光滑。

2、白糖主義 亮白肌膚
身體裡的黑色素細胞可是個不安分的元素，紫

外線、失眠等原因都會促使黑色素細胞放出黑色
素，進而讓面部肌膚暗沉，甚至爆髮色斑，不想讓
肌膚年齡馬上被看穿，就來個瓷白肌膚大變身吧。

誤區--洗面奶可以美白
感覺上，洗面奶似乎可以洗掉不乾淨的面色，

事實上祇能在肌膚上做短暫停留的洗面奶，主要作
用是清潔肌膚，即使其中添加了美白成分，也無法
有效地發揮作用。

心機妙招--白糖水揉臉
用白糖洗臉不僅能溫和軟化肌膚廢舊角質，還有

去暗瘡印的作用哦。潔面後用一點白砂糖加水揉合
均勻，然後放在臉上輕輕揉洗，一分鐘左右，就用
清水洗乾淨，此法建議一週用一次就夠了。

3、補水噴霧 隨時潤澤
有研究表明，臉部肌膚持續乾燥1天就會失去原

有的彈性，2天後會發展成緊繃、起皮、色素沉著加
快等狀況，乾燥時間超過一週，將產生色斑，堆積
毒素，並迅速老化肌膚，除了睡眠不足、過度減肥
及乾燥環境會影響肌膚含水量，保養品使用過度的
狀況也導致乾燥缺水。

誤區--感覺乾燥時使用保濕面霜
保濕面霜確實是乾燥肌膚急救術中重要的一部

分，MM們常犯的最大錯誤就是將保濕霜用在已經
乾燥的皮膚上，而這時候是不會起什麼作用的，正
確的方式是在皮膚還濕潤的時候將保濕霜抹上。

心機妙招--隨身攜帶補水噴霧
補水濕噴霧是為肌膚補水最直接最快捷的方

法，秋冬時節，隨身攜帶一瓶保濕噴霧為肌膚補充
水分，不過要記住，噴完一定要用面巾紙輕輕按
干，如果能及時塗一點具有保濕效果的面霜就更 完
美 了。

4、自製水膜 敷緊毛孔
當皮膚老舊角質積聚越多，會使肌膚變厚、變

粗糙，毛孔變粗大，肌膚也因為無法順利吸收水分
與保養成分，變得暗沉、乾燥，加速刺激油脂分泌
量，毛孔會再度變大。

誤區--鹽可有效去除鼻子上的廢舊皮脂。
雖然鹽能殺菌消脂，但無法清除皮脂。尤其鼻

子上的毛孔比其他部位更深，因此即使在肌膚表面
用鹽做按摩，也起不了多大作用。而且，鼻子又很
容易留疤，鹽粒粗糙，可能會給肌膚帶來意外損
傷，更要多加注意。

心機妙招--自製水膜敷臉
自製收斂水膜可不是困難的事，準備1小瓶收斂

化妝水再裝上化妝棉，一小時後，以化妝棉噴上化
妝水輕拭出油的部位，可以清爽有效的收斂毛孔粗
大狀況，另外用具有收斂緊致作用的面霜睡前按
摩，也可讓粗大毛孔馬上隱形哦。

對平胸 MM 來說，花生是不錯的選
擇。花生富含維生素E和脂肪，能促使卵巢
發育和完善，使成熟的卵細胞增加，刺激
雌激素的分泌，從而促進乳腺管增長，乳
房長大。

一、吃生花生米
買生的花生米(一定要生的，最好是當

年新鮮的，炒過或者鹽焗的都容易讓人長

胖)， 每 2 個 小 時 吃 10-20
顆，認真吃，要嚼到很碎很
碎在咽，可以補充油脂和維
生素 B2。吃了感覺胃不舒
服的，是因為對那個紅衣的
反應，可以把紅衣剝了再
吃。

二、黑豆花生紅棗豐胸
湯

材料：黑豆，花生，紅棗各半斤，冰糖
依個人喜好，水適量。

做法：
1.黑豆和花生洗淨用鹽水包一晚，再以

清水洗去鹽份。
2.材料全部放入鍋中加水蓋過材料煮

燜。
3.涼後放入冰箱早晚各吃一碗。
注意事項：
1.一定要喝冰凍的
2.早晚都要喝。
三、花生+黑芝麻
原料：花生、黑芝麻
調料：煉乳、色拉油
做法：
1.花生仁用油炸熟，黑芝麻炒香，待

用。
2.用適量煉乳將花生拌勻，撒上黑芝

麻，即可。
原理：花生與黑芝麻以富含維生素E

著稱，能促使卵巢發育和完善，使成熟的
卵細胞增加，刺激雌激素的分泌，從而促
進乳腺管增長，乳房長大。芝麻中還含有
強力抗衰老物質芝麻酚，是預防女性衰老
的重要滋補食品，其中的B族維生素含量

十分豐富，可促進新陳代謝，有利於雌性
激素和孕激素的合成，故而能起到美胸功
效。

四、花生紅棗黃豆豐胸湯
材料：花生100克、紅棗去籽100克、

黃豆100克
做法：
1.花生及黃豆連皮烘乾後，磨成粉，紅

棗切碎，充分拌勻，加少許水使其成形;
2.將其揉成小球後，再壓成小圓形狀

(大小可自行決定);
3.烤箱預熱10分鐘，以攝氏150度烘烤15

分鐘。
效果：
黃豆有豐富的卵磷脂及蛋白質 紅棗能

生津調節內分泌，促進第二性徵發育花生
含有豐富蛋白質及油脂。

五、黃□花生粥
這一款豐胸食譜據說是宮廷太醫為慈禧

太后秘製的：
將花生100克、去核紅棗100克、黃□

20克，熬粥，經期後連食7天。
原理：中醫認為，紅棗能生津、調節內

分泌，黃□行氣活血，而花生含有豐富的
蛋白質及油脂，三者結合不僅能讓胸圍卓
然挺拔，更能讓女性體內五臟運行順暢。

六、花生燉豬腳
材料：花生 2 湯匙、豬腳 4 兩、醬油 2

湯匙、糖1茶匙、 酒2湯匙。
做法：花生、豬腳洗淨同時放入鍋中，

加入醬油、糖 、酒。
作用原理：花生含多元不飽和脂肪酸，

可促進胸部細胞豐滿。豬腳含動物膠原蛋
白，可促進女性爾蒙分泌。
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花生6種吃法
胸部自然變大

走出護理誤區
秀髮避免快速老化

我們常常會因為祇是喜歡或者
自認為是健康的，就用一些偏好的
食物替代一些不感興趣的食物，這
樣的飲食 「替身」是不少人都存在
的誤區。殊不知，正是這些方便的
「替身」，讓你離健康越來越遠

了。
工作繁忙壓力大，生活節奏緊

張，往往令許多現代都市人難以對
飲食營養保持健康的做法，例如，
有的吃就多吃，沒的吃，囫圇吞棗
也能湊合一頓。

惡習一：方便面代替早餐
經常食用方便面替代早餐，對

人體健康和發育都是很不利的。因
為，維持人體正常生理代謝需要六
大要素，而方便面主要成分是碳水
化合物，其他營養成分很少。因
此，如果長期以方便面代替早餐，
會導致頭暈、乏力、消瘦、心悸、
精神不振等，嚴重者可出現體重下
降，肌肉萎縮等營養缺乏之表現。

惡習二：水果代替蔬菜
水果和蔬菜都含有豐富的維生

素，為此，許多人以為，祇要每天
吃些水果，不吃或少吃蔬菜也無
妨。其實，蔬菜是僅次於糧食的人
體必需的食物，它更能有效地促進
人體吸收蛋白質、脂肪、碳水化合
物三大營養素。人如果僅食動物食
品，蛋白質吸收率為 70%；若兼食
蔬菜，則吸收率可達 90%以上。再
者，蔬菜中含特有的植物粗纖維能
刺激腸道蠕動，起到助消化、防腸
癌之作用。

惡習三：新鮮蔬菜代替冷藏蔬
菜

如果是指剛從菜地裡採摘下來
的新鮮蔬菜，這種說法沒有任何問

題。但事實上我們吃到的蔬菜大都
沒有那麼新鮮了，通常都是儲存了
幾天的，其維生素也在儲存的過程
中逐漸地損失掉。相反，冷藏的蔬
菜就能保持更多的維生素，因為蔬
菜採摘之後冷藏，能很好地防止維
生素的流失。

惡習四：礦泉水代替白開水
很多人說礦泉水中含有豐富的

礦物質，就不再喝白開水，全用礦
泉水代替，但是礦泉水也會受到土
地中有害物質的污染。近日，荷蘭
科學家對瓶裝礦泉水進行了分析，
結果發現礦泉水更容易受到危險微
生物和細菌的污染。儘管這些細菌
可能並不會對健康人的身體造成太
大的威脅，但對那些免疫力較弱的
人來說，瓶裝礦泉水中的細菌可能
會造成相當大的危險。

惡習五：畜肉代替魚肉
祇吃豬肉，少吃或不吃魚肉是

多數漢族人的習慣。雖然兩者的蛋
白質含量和吸收率差異不大，但脂
肪的構成卻有很大差異。魚的脂肪
含有較多的某種多不飽和脂肪酸，
這種脂肪酸對兒童的大腦發育和預
防心血管疾病起著有益的作用。而
畜肉，尤其是牛羊肉，脂肪酸以飽
和為主，過多攝入不利於健康。

惡習六：紅糖代替白糖
紅糖和白糖都是由甘蔗或甜菜

提取出來的，紅糖的製作工藝較白
糖稍微簡單一些，其中所含的葡萄
糖和纖維素也較多，而且釋放能量
較快，吸收利用率也更高。但是，
紅糖的味道不如白糖那麼甜，人們
在喝茶和咖啡時自然而然就會多放
些，所以其實紅糖有時候比白糖更
危險。

惡習七：補藥代
替營養品

不少人在醫生建
議加強點營養時，卻
往 往 去 服 用 各 種 補
藥 。 然 而 ， 專 家 指
出，補藥不可代替營
養品。氨基酸是常見
補藥,但若不是進食困
難，則不必應用，盲
目輸氨基酸不僅可致
過敏反應，對於腎功
能不好者，還可能導
致肝昏迷、尿毒症的
發生。不少人認為，
維生素類藥物對身體
有益，多吃點無妨，
實則不然，長期服用
維生素a、d丸可發生
維生素 a 中毒，出現
骨痛、嘔吐、瘙癢、
脫髮等。因此，加強
營養，應從調節飲食
入手，切勿濫用營養
品。

惡習八：營養品
代替天然食品

很多人越來越重視營養，這是
好事，但濫用營養品，好事就變成
壞事。把蛋白粉當飯吃，把維生素
當水果和蔬菜，認為吃了這些營養
品，身體就會長保健康。更有不少
人認為，維生素類藥物對身體有
益，多吃點無妨，實則不然。例
如，大量的維生素 c 與腎結石形成
有關，加強營養，原則上應從飲食
調節入手。如果飲食不夠，確需補
充時，應該由相關專家給予建議，
切不可濫補。

睡眠不足、飲食不規律、精神焦慮緊張等等都
會造成頭皮屑過多，怎樣才能輕鬆的擺脫這些惱人
的頭屑呢？如何讓你的亮麗秀髮順利的擺脫頭屑，
養成100%零缺點健康美發呢？不妨來一起學習學習
吧！

一、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。

二、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。

三、去屑功效的洗髮水最好是一年換一次。

易長頭屑的朋友們不難發現，有些去屑洗髮水
剛開始用還比較奏效，時間長了就不管用了，其原
因是頭皮對該洗髮水產生了免疫了，所以建議一年
更換一次。

四、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，最終致使頭屑產生。所以良好的生活
習慣也是擺脫頭屑必做的功課之一。

五、去屑小偏方：
它們都是民間的一些去屑偏方，可能不是任何

人都試用，根據個人情況選擇一種還比較適合自己
的試試看效果如何。

1 清水+陳醋
約 1 公斤的清水兌入 150ml 醋，將清水和清水

用手攪勻，每週大概3次，長期堅持能達到很好的

去屑效果。不僅去屑止癢而且還能減少頭髮分叉問
題。

2 洋蔥去屑
選擇一個比較新鮮的洋蔥，保證搗爛後洋蔥汁

足夠豐富。用搗碎工具將洋蔥搗爛後用乾淨紗布包
好，用來擦拭按摩頭皮，讓洋蔥汁能充分的作用於
頭皮。24小時候用清水洗頭，不但可以去屑，同樣
也可以止癢。

3 啤酒去屑
方法同清水加陳醋的方法類似，在清水中加入

適量的啤酒，混合均勻，用啤酒水來洗頭，大概半
個月就能感到頭皮屑明顯減少。

4 姜水洗頭
將新鮮的生薑切片放在水壺中，等水燒熱後將

薑片撈出，用燒好的生薑水來洗頭，用撈出的薑片
來擦拭頭皮可有效去屑。

熱敷按摩
熱敷是一種傳統的中醫豐胸方法，熱敷療法具有擴張血管、改善

局部血液循環、促進局部代謝的作用，一般可利用熱毛巾、暖水袋、
暖袋直接敷於胸部。按摩不僅能防止乳腺管堵塞，刺激雌性激素的分
泌，促進乳房發育，還能防治乳腺增生及乳腺良性腫塊和乳腺纖維素
瘤，所以按摩是很好的豐胸方法。

熱敷按摩乳房
用熱毛巾或者暖水袋將腋下到前胸整個敷3-5分鐘後，用手掌隔

著熱毛巾輕柔地按摩乳房週圍，從左到右，按摩20-50次。注意在按
摩的過程中要保持毛巾的熱度。祇需每天按照上述的方法按摩1次，
堅持2-3個月你就能感覺到胸部的變化啦。

瑜伽豐胸操
以下四個動作為一組，每天做三到五組。如果在豐胸最佳時期做

這組豐胸效果會更好哦。現在就馬上來看看這組簡單的瑜伽豐胸操
吧!

動作一，將雙手併攏放在胸部下方，使整個胸部在手掌內。用中
指輕壓兩乳房中間的位置，然後整個手掌向胸部兩側拉起，同時在腋
下輕壓兩下;

動作二，抬起左手臂，用右手握住手臂，從肘關節一直向下推至
胸部。然後再換祇手重複此動作。

動作三，將左手放在左胸的斜下方邊緣，接著用右手向上向裡推
動胸部。推動時，要用大拇指下手掌肚的側面，然後換祇手重複此動
作。

動作四，用食指和中指，稍用力按壓胸部邊緣，然後放鬆。注意
在按壓時，力度控制在能感覺微微酸脹即可。

擴胸運動
擴胸運動不僅可以預防和

治療因伏案而造成的頸椎病，
女性做擴胸運動還可以防止胸部下垂和豐胸，同時預防乳
腺增生。所以久坐的們，擴胸運動是你們的優質選擇。

擴胸運動可以多角度鍛煉你的胸部肌肉。堅持每週訓
練兩次(在不同天做)、保證運動前後的熱身、放鬆和舒展
運動，讓你擁有一個豐滿、曲線分明的胸部。

擴胸運動方法：
1、伸直背部肌肉並且抬頭挺胸，雙手合十至於胸

前，這時徹底撐開肘部，雙肩不要擺動，要平心靜氣;
2、始終保持讓胸部用力的狀態，同時在手心上用

力，相互推壓般緩慢地向左右移動。當手到達中心位置
時，進行吸氣，左右交互動作10至20次。同時動作重點
是胸部用力而不是臂膀;

五個小妙招天然去屑零煩惱
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3招拒絕平胸 做美麗20+女人


