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少吃糖是王道

许多人会问，每天吃多少

糖才不超标？根据一份报告显

示：如果每天吃超过40g的糖
(砂糖、碳酸饮料)，或超过250g

的糖类(来自五谷、面包等碳

水化合物转化的糖类)，那么

就说明你“糖超标”！所以，少

喝碳酸饮料、喝咖啡时少加

糖，这样对肌肤和牙齿都有好

处。当然，全脂起司、牛油、麦

片、冰淇淋、焦糖布丁、烧烤及

零食等都是越吃越老的食物，

所以在生活中都要尽量控制，

不是坚决不吃，而是一定要注

意适量。

健康料理方式更抑糖

食物的料理的方式对于

维持健康及年轻肌肤也是非

常关键的，炭烤、焦糖或高温

烘焙也会造成“糖过剩”，所
以在日常生活中要优先选择

用生食、水煮或炖煮的方式
来料理食物。当然，平时生活

中可以多做一些诸如猪手、

肉皮等含有丰富胶原蛋白的

食物，这样也可以抑制肌肤

糖化。

学会看食物成分表

远离“糖陷阱”

市面上一罐375ml的碳酸
饮料含糖量大约是十茶匙，相

当于正常人一天所需要的糖分

摄取量。所以要学会看食品标

签，对于“蔗糖、玉米糖浆、果

糖”等成分字样都要练就高度

警惕性，这样才不会掉进随处

可见的“糖陷阱”。

抗糖化护肤品

从根基抗糖

抗糖化护肤产品不
仅 着

眼于皮肤表面护理，还从身

体整体上看待肌肤，让肌肤

重新健康年轻起来。目前市
面上有一些品牌已经推出了

抗糖化的护肤品，所以在为

肌肤抗氧化的同时也可以投

资一瓶抗糖护肤品，这样就

可以从外由内的抑制肌肤糖

化、延缓肌肤衰老了。

可能爱吃甜食的朋友看
到这里会感觉到一些恐惧，如

果每天不吃一点糖，生

活 该

多么无趣？不必太紧张，糖可
以吃但一定要适量，比如说每

天将摄入的糖分控制在40g以

内，相当于你可以好好享用一

块不到1两的慕斯蛋糕或一杯

只加了少许糖的咖啡。另外，

尽量用蜂蜜来替代一些白糖

的摄入。既然我们认识了肌肤

的又一个损友──糖，那么让

我们一起开始“半糖生活”吧，

相信过不了多久，我们的身材
会因为少糖而变得健康苗条，

我们的肌肤会因为少糖而变

得光滑有弹性！让我们一起
加油吧！

肌肌肤肤的的损损友友 ── 糖糖

为什么明星脸好像比普通人的

脸看起来要小一些？其实许多时候这

是刘海在作怪。只要你认真翻阅一下
时尚杂志，不难发现，许多明星都是

“大偏分刘海”。这种明星钟爱的小伎

俩──“三七分偏刘海”会让普通人

迅速上位，立刻拥有明星一般的亮眼
气质。值得一提的是，大偏分刘海适

用各种脸型，所以也被称作“安全派

的刘海”。

最近的一场冷空气让全国

都笼罩在了寒风之中。看到许

多朋友都在抱怨，这样的寒冷

天气，让脸冻得和苹果一般红

彤彤。没错，冬季本身就是对肌

肤的一大考验，何况又遭遇了

极端天气！尽管现在天气略有

回温，但是下面的一些分享还

是可以让你在下次寒潮来袭的

时候不会遭遇“苹果脸”的小尴

尬！

温和卸妆

这样的极端天气，建议大

家选择不含酒精的卸妆液。而

洗面产品，则尽量要使用低泡

或者无泡的，切记不应用洁面

刷、海绵、磨砂膏等磨擦肌肤，

以免造成对肌肤的更大刺激。

如果脸部已经发生了皴裂的现

象，建议最好用清水洗脸。

用和体温相当的水洗脸

想要拒绝“红苹果”，除了

注意要选择温和的洁面产品

外，洗脸时候的水温也要特别

注意，最好要与体温差不多，

也就是35-37c为宜。因为当

水温过热的时候就会让脆弱

的皮脂膜受到刺激，容易造成

脸部瘙痒和刺痛的症状。当

然，水温过低也不好，不但不

能彻底清洁肌肤，而且还容易

造成毛孔阻塞。

肌肤滋养工作要做足

在寒冷的冬季面前，只有

水分充足的皮肤能才能以良

好的状态抵御外在因素对皮

肤的伤害。所以我们除了日常

护理注意选择保湿度高的产

品，还要使用喷雾等辅助补

水。如果你是干性肌肤，那么

最好要准备一瓶滋养效果好、

含有凡士林等成分的面霜，这

样能够为肌肤形成一层保护

层，以抵御寒风侵袭。

生活习惯也要有所改变

在狂风肆虐的天气里，除

了对肌肤的关照之外，也要注

意营养平衡。起居方面，害怕

“小红脸”的人要尽量保持舒

适的室温和良好通风环境，这

样才能避免突然的剧烈温度

变化引起的肌肤不适应。

寒潮肆虐

拒绝“苹果脸”
快速拥有

明星脸
和朋友下午茶的时候，她们都喜欢边聊天边翻时尚

杂志，每一次看到那些美轮美奂的大片时，她们都忍不住

向我扔“炮弹”：“有没有什么小技巧能够让我们也星味十
足呢？！”其实掌握一些化妆的小技巧，就可以让自己星味
十足！

清透底妆的奥秘─遮瑕─打底─遮瑕

许多人羡慕明星拥有光洁无

暇的肌肤，其实这要归功于底妆。

想要底妆足够完美，“遮瑕──打

底──遮瑕”这三个步骤一个也不
能忽视。而对于黑眼圈、暗沉等不
美的状况，可以在打底之前选择比

肤色暗一号的遮瑕品进行“伪装”，

如果黑眼圈还是难以掩盖的话，可
以选择涂一点橘红色的遮瑕膏，只

要一点点就可
以消除熊猫眼。

好多人都觉得

明星的脸部看
起 来 非 常 立

体，而这其中

的“小伎俩”

就是在T区刷上一

点微珠光的提亮粉。

打造“星味眉毛”

你是不是很喜欢张柏芝的眉毛，

眉峰如黛。画这样“星味眉毛”的方法

很简单：首先用眉梳将眉毛梳顺，然后

用眉笔勾勒出想要的眉形，最后用眉

膏刷一下眉毛即可。在这个过

程中眉笔颜色的选择最重

要，一定要选择与头发颜色

最相近的眉笔！

完美眼妆──假睫毛在作美

没有人不羡慕明星的眼妆吧。可
是造型师却偷偷的告诉我，完美的眼
妆与假睫毛的好坏密不可分，如果选
好了假睫毛，任何人都可拥有完美的

眼妆！在这里，建议大家尽量购买手

工制作的、根部透明的、纤细且密度

高的假睫毛，尽量不要选择机织纤维

的假睫毛。当然，假睫毛的保养也很

重要，每次使用之后要小

心揭下来并立刻用酒精

擦去睫毛根部的胶水，

同时要用眼部卸妆液将

假睫毛完全洗干净再

装进睫毛盒，这样一副
假睫毛可以反复使用

5-6次。

凸显女人味的绝招──淡淡的腮红

许多人不敢画腮红，是因为怕

出现马戏团小丑的效果，但是腮红

却是妆容中最凸显女人味的步骤，

而且也可以让你拥有明星们令人

羡慕的好气色。如果掌握了画腮红

的秘诀，一切问题都可迎刃而解：

对着镜子微笑，鼓起颧骨处的最高

点就是涂腮红的位置，只需要在最

高点蜻蜓点水的涂上一点腮红，然

后向四周慢慢晕染开，那么由内而

外、面如桃红的自然好气质即可轻

松拥有。记住，腮红只要刷上那么

一点点就足够，而且要与粉底过度

自然才完美！

小脸的秘密──大偏分刘海

糖，是甜蜜的代名词，因为它总会给人幸福的感觉。糖，有时又是罪恶源泉，因为
吃了过多的糖，身材可能会走样。糖，因为可以满足味蕾，但如果食用过多是会让肌肤
提前衰老、过早地出现肌肤松弛、暗沉等不美现象。
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