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“吃掉”皱纹和斑点
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◎白一点，再白一点

美白关键成分：维生素C

想要白一点，再白一点，维生素C

是必不可少的，它首先可以抑制代谢
废物转化为有色物质，减少黑色素的
形成，起到类似“漂白剂”的作用，同时
有助于增加血管弹性和修复损伤组
织，促进胶原形成，保障营养物质更加
顺利地运送至皮肤细胞，保障“皮肤支
架”的稳固，从而进一步减少皱纹，增
加皮肤光泽。

代表食物：柿子椒、柠檬、猕猴桃、
黄瓜、橙子

聪明吃：维生素C具有很强的还原
性，加热后很容易被分解，在碱性环境
中也容易遭到破坏，所以蔬菜水果千
万不要过度烹调，生吃或者低温烹饪
为宜。

◎让皱纹无处藏身

抗皱关键成分：胶原蛋白
当眼角出现第一道皱纹，你和它

之间那场无休无止的斗争从此大幕开
启，早涂晚抹，只求能阻挡或者延缓它
蔓延的脚步。其实，当我们过完25岁生
日，皮肤中的胶原蛋白就开始逐渐流
失，我们的皮肤也会因为弹性变差而
出现皱纹，所以补充胶原蛋白可以说
是一种从源头上遏制皱纹、松弛等肌
肤问题出现的方法。

当然，胶原蛋白也不是什么神秘
物质，它其实是蛋白质的一种，在我们
的皮肤、骨骼和肌肉中都可以找到它

的身影，被认为是维持皮肤和肌肉弹
性的主要成分。

代表食物：肉皮冻、猪脚、鸡脚、银
耳、鱼皮

聪明吃：除了选对富含胶原蛋白
的食物，烹饪方法也很重要，为了使食
物中的胶原蛋白释放出来，用炖、煮和
煲汤的烹调方法最佳。不过，在补充胶
原蛋白的同时，多吃一些胡萝卜、西红
柿、葡萄等具有抗氧化功能的食物，以
减少体内自由基对胶原蛋白的破坏，
同时也可以搭配一些洋葱、菜花、芹菜
和南瓜，可以降低补充胶原蛋白时摄
入的脂肪量。

◎脸部红润有光泽

红润关键成分：铁
即便是每天洗上三次脸，肌肤也

像是蒙了一层厚厚的锈，终日黯淡无
光，穿戴再精致也让人看起来无精打
采。要想拥有健康美丽的苹果肌，补铁
很关键，铁是构成血液中血红蛋白的
主要成分，尤其是女性更容易缺乏。充
足的血液供给可以让你的皮肤红润有
光泽，看起来更显健康有活力，同时能
缓解来自于外界的伤害。

代表食物：黑木耳、红枣、动物肝
脏、紫菜、菠菜

聪明吃：不管是通过食物还是营
养补充剂来补铁，都不要和豆浆一起
食用，因为大豆中的植物纤维会影响
铁的吸收。而要想让铁的吸收更好，可
以搭配橙子、番茄等富含维C的食物一
起食用，能避免铁离子的沉淀，加速肠
道对铁的吸收。

当时光在指间滑过，谁都想要积淀出
阅历和优雅，而不是皱纹和黯淡的肌肤。其
实不难，除了费尽心思搜罗各大化妆品品
牌的口碑保养品和早晚不辞辛劳地涂涂抹
抹，你还有更天然的方法——— 学会讨好肌
肤的胃口。

根据肌肤的喜好烹饪美肤大餐，把干
燥、斑点、皱纹……通通吃掉！

复古小编发

清凉一整夏

格美丽技巧

马尾不再单调啦！很简单的一
款编发，大方又好看，简单又简约，
上班族不妨尝试一下。

将头发进行分区，耳朵中部为
界分为两区，上部分先固定；下部分
的头发朝左编成三股辫，上部分的
头发用皮筋绑好；将辫子缠绕在发
束上；用夹子固定好。

最后加上发饰装饰一下即可，
粉色头饰比较淑女，大红比较亮眼，
黑色比较神秘，您可根据自己的喜
好随意搭配。

步骤如下
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