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范范儿儿者者，，潮潮人人也也。。
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控油

如果说夏季肌肤最
大的需求是什么，想必
80%的人群都渴望甩掉油
光。的确，夏季高温会抽
走肌肤中的水分，当水油
失衡的现象发生，油光就
会通通跑出来。

对待控油，在夏季你
的最佳方式分两步：

第一：尽可能的为肌
肤补充水分，无论是随身
携带的保湿喷雾还是在
护肤品中选择补水轻薄
配方的化妆水或精华，当
肌肤充满水分，油光才会
逐渐隐形。

第二：使用控油配方
的乳液或隔离，这个步骤
是为了减少夏日皮肤表
面的过多油光，当油光扫
尽，皮肤才会无忧无虑。

去角质

肌肤角质层的更新
周期为28天，所以当你发
现肌肤用了任何产品都
没有达到应有的效果时，
这便充分说明了你肌肤
的角质层过厚，需要去角
质了。

肌肤减负，让角质层
变清爽需要以下步骤：

第一：肌肤在进行清
洁过后，使用去角质产品
为肌肤进行去角质、按摩
的步骤。

第二：去角质的肌肤
宛若新生，所以要为它建
立起一层保护膜，这样肌
肤才不会受到外界侵害，
最简单的方式就是进行
保湿锁水。

排毒

当肌肤毒素堆积，最
常见的表现就是脸色发
黄、暗沉无光泽，而且在
上妆时皮肤粗糙还会出

现卡粉的现象，所以清除
毒素也是必要的一个减
负项目。

改善肌肤毒素堆积
的现象分为一个必要步
骤和一个加分做法。

第一：你需要做的就
是对面部肌肤进行淋巴
按摩，在耳骨旁边及下巴
部位的淋巴，可以通过不
同程度的按摩改善新陈
代谢循环，这时肌肤才会
排出毒素。

第二：对淋巴进行按
摩，你还需要一个辅助的
加分动作，就是选择一瓶
具有排毒去黄功效的精
华配合使用。

瘦脸

肥嘟嘟的肉脸，想必
在夏日里一定不能让你
满意，所以甩掉脸部脂
肪，让肌肤充满年轻的活
力，这个减负项目箭在弦

上。
对待肉脸，你需要按

照三种类型选择不同的
保养方式。

第一：肉肉型，脸部
脂肪堆积造成的肉脸你
需要的是为脸部“瘦身”，
将多余的脂肪通过按摩

“按”出去。
第二：松弛型：因为

岁月的痕迹让面部肌肤
松弛而产生的肥大感，在
护理时要选择具V字手势
的按摩操提升面部轮廓，
再搭配提拉紧致的产品
才会达到效果。

第 三 ：水 肿 型 ：水
肿型的肌肤最需要的就
是排水，可以通过不同
的保养产品，而最直接
健康的方式就是通过食
疗 ，有 选 择 地 食 用 豆
类 、冬 瓜 、薏 仁 类 的 食
物对排水瘦脸非常有帮
助。

入夏控油“减负”必修课
油腻腻的夏天，想必肌肤一定会“负债累累”，各种不清爽的感觉统统

袭来，想要肌肤“减负”其实很简单，小编为您总结了4大项目：控油、去角

质、排毒、瘦脸，让您的肌肤甩掉负担，清爽过夏天。

排排毒毒餐餐11：：山山药药粥粥

这这道道菜菜最最适适合合工工作作压压力力
大大、、情情绪绪不不稳稳甚甚至至有有忧忧郁郁倾倾向向
的的OOLL。。山山药药粥粥不不但但对对均均衡衡营营
养养有有利利，，对对改改善善贫贫血血及及经经期期不不
顺顺也也有有帮帮助助，，还还可可解解决决便便秘秘问问
题题。。

材材料料：：新新鲜鲜山山药药、、粳粳米米、、糙糙
米米各各8800gg。。

做做法法：：新新鲜鲜山山药药去去皮皮，，粳粳
米米、、糙糙米米洗洗净净。。山山药药切切片片((捣捣糊糊
更更好好))与与米米一一起起入入锅锅，，加加水水先先以以
大大火火煮煮沸沸，，再再以以小小火火熬熬煮煮，，约约3300
--5500分分钟钟即即可可上上桌桌。。

排排毒毒餐餐22：：芹芹菜菜炒炒香香干干

这这道道菜菜最最适适合合想想拥拥有有水水嫩嫩
皮皮肤肤的的女女性性。。有有些些职职业业女女性性在在

外外就就餐餐多多，，吃吃得得太太油油腻腻，，往往
往往导导致致血血液液浓浓度度偏偏高高、、

纤纤维维质质不不足足。。芹芹菜菜
炒炒香香干干可可降降血血

压压，，排排除除血血
液液毒毒素素并并
促促 进进 血血
液液 循循
环环 。。

血血液液循循环环好好，，肝肝脏脏功功能能正正常常，，皮皮
肤肤也也会会水水嫩嫩健健康康，，充充满满光光泽泽。。

材材料料：：芹芹菜菜220000gg、、香香干干6600gg、、
低低钠钠盐盐少少许许、、葡葡萄萄籽籽油油适适量量、、酱酱
油油少少许许、、肉肉丝丝少少许许，，辣辣椒椒——小小
段段。。

做做法法：：芹芹菜菜去去叶叶切切段段，，洗洗
净净，，用用开开水水烫烫过过。。香香干干切切丝丝，，大大
火火快快炒炒芹芹菜菜，，再再加加入入肉肉丝丝、、少少许许
盐盐、、酱酱油油。。

排排毒毒餐餐33：：

蛤蛤仔仔萝萝卜卜排排骨骨蔬蔬菜菜汤汤

若若想想进进补补又又不不想想增增加加身身体体
负负担担，，这这道道菜菜是是最最佳佳选选择择。。蛤蛤仔仔
清清肝肝解解热热，，洋洋葱葱滋滋阴阴补补阳阳、、枸枸杞杞
明明目目，，蛤蛤仔仔萝萝卜卜排排骨骨蔬蔬菜菜汤汤可可
增增进进肝肝脏脏的的排排毒毒功功能能及及血血液液循循
环环，，那那些些经经常常手手脚脚冰冰凉凉或或久久坐坐
不不动动的的白白领领族族应应该该多多喝喝点点。。

材材 料料 ：：蛤蛤 仔仔 22 55 00 gg 、、菠菠 菜菜
110000gg、、芦芦笋笋55支支、、洋洋葱葱半半个个、、西西红红
柿柿11个个、、枸枸杞杞55gg、、小小米米1100gg、、胡胡萝萝
卜卜半半根根。。

做做法法：：小小米米洗洗净净，，蛤蛤仔仔泡泡水水
待待吐吐沙沙干干净净后后备备用用。。排排骨骨氽氽烫烫
备备用用。。枸枸杞杞泡泡水水备备用用，，菠菠菜菜、、洋洋
葱葱、、芦芦笋笋、、胡胡萝萝卜卜、、西西红红柿柿洗洗净净
后后依依序序切切块块、、切切段段。。所所有有材材料料入入
锅锅 ((水水量量比比食食材材稍稍多多))。。先先用用大大

火火烧烧开开，，再再用用小小火火慢慢煮煮1155
--2200分分钟钟，，加加少少许许盐盐。。

排排毒毒餐餐44：：小小黄黄瓜瓜拌拌粉粉皮皮

如如果果你你战战““痘痘””正正酣酣，，那那一一
定定得得多多吃吃这这道道菜菜。。绿绿豆豆做做的的粉粉
皮皮不不含含淀淀粉粉，，热热量量低低，，清清肝肝火火，，
吃吃再再多多都都不不怕怕胖胖。。海海带带芽芽中中铁铁
质质含含量量高高，，豆豆芽芽、、小小黄黄瓜瓜都都是是碱碱
性性食食物物，，以以汆汆烫烫处处理理，，不不但但能能平平
衡衡体体内内酸酸碱碱值值，，还还能能补补充充维维生生
素素，，保保持持营营养养均均衡衡。。如如果果再再加加些些
柠柠檬檬，，既既促促进进肠肠道道健健康康又又可可美美
白白肌肌肤肤。。最最好好选选择择富富含含不不饱饱和和
脂脂肪肪酸酸的的葡葡萄萄籽籽油油或或亚亚麻麻籽籽
油油。。

材材料料：：葡葡萄萄柚柚皮皮少少许许，，小小黄黄
瓜瓜11根根，，胡胡萝萝卜卜半半根根，，绿绿豆豆芽芽少少
许许，，海海带带芽芽少少许许，，空空心心菜菜22根根、、
盐盐 、、香香 油油 、、醋醋 各各 11 茶茶 匙匙 ，，粉粉 皮皮
225500gg。。

做做法法：：粉粉皮皮、、海海带带芽芽烫烫熟熟，，
冲冲冷冷水水，，沥沥干干。。胡胡萝萝卜卜切切丝丝加加少少
许许盐盐稍稍拌拌，，3300分分钟钟后后挤挤掉掉水水分分
备备用用，，空空心心菜菜稍稍烫烫捞捞起起备备用用。。小小
黄黄瓜瓜切切丝丝，，葡葡萄萄柚柚皮皮去去橙橙色色表表
皮皮切切丝丝。。所所有有材材料料搅搅拌拌后后，，加加入入
调调料料即即可可食食用用。。

排排毒毒餐餐55：：蔬蔬菜菜蜂蜂蜜蜜汁汁

想想跟跟遮遮瑕瑕膏膏说说拜拜拜拜吗吗？？富富
含含维维生生素素CC的的蔬蔬菜菜蜂蜂蜜蜜汁汁对对付付
脸脸上上的的斑斑和和污污浊浊最最有有办办法法。。每每
天天上上班班前前别别忘忘替替自自己己准准备备一一杯杯
新新鲜鲜蔬蔬菜菜蜂蜂蜜蜜汁汁，，不不过过千千万万记记
得得在在55分分钟钟内内喝喝完完，，否否则则营营养养素素
会会流流失失，，效效果果大大打打折折扣扣。。

材材料料：：绿绿椰椰11个个、、苦苦瓜瓜半半
根根、、绿绿芦芦笋笋半半斤斤、、青青苹苹果果

半半个个、、蜂蜂蜜蜜11大大匙匙、、西西
芹芹11根根、、菠菠萝萝少少许许。。

做做法法：：苦苦瓜瓜
剖剖半半去去籽籽，，绿绿芦芦
笋笋洗洗净净切切段段，，
青青苹苹果果去去皮皮

去去 籽籽 切切 块块 ，，绿绿
花花椰椰洗洗净净备备用用。。所所有有

材材料料放放进进果果汁汁机机，，加加水水220000

毫毫升升打打匀匀。。放放入入蜂蜂蜜蜜搅搅拌拌均均
匀匀即即可可饮饮用用。。

女性必吃五道养颜排毒餐

Step1：因为唇蜜
通常较为通透，特别
是 半 透 明 的 浅 色 唇
蜜，想要获得纯正的
色彩，用遮瑕粉遮盖
住嘴唇原有的颜色是
非常必要的。第一步
使用湿的粉扑蘸取遮
瑕粉，遮盖住嘴唇原
本颜色，并让嘴唇的
轮廓模糊化，用轻轻
按压的手法，可以避
免粉末卡进唇纹里。

Step2：嘴角的细
纹和嘴唇一周颜色容
易暗沉的肌肤，也需要
细细处理，否则桃粉色
唇妆会显得不够干净
剔透。用专用的遮瑕笔
或是中号粉刷蘸取遮
瑕粉底液，小心的沿着
嘴唇一周修补小细节。
如果你的嘴唇较厚，会
让粉色唇蜜妆效太过
夸张，也可以在在这一
步利用遮瑕液来修饰
唇形。

Step3：通常用唇
蜜都不用勾画唇线，但
是夏日出汗喝水次数
增多，无唇线的唇妆会
容易脱妆且显得油腻

和脏兮兮的，所以我们
建议可以增加唇线的
步骤。用唇线笔描出嘴
部轮廓，首先从嘴角开
始向内画，然后是勾勒
上嘴唇唇峰以及下嘴
唇的中间位置。画唇线
是非常重要的步骤，一
定要认真对待，力求整
洁清爽。

Step4：选择水蜜
桃粉色或是浅樱桃色
唇蜜，最好能使用带纤
细珠光效果的，来提升
嘴唇水润透感的诱惑
力。从唇部中间开始，
向两侧推开，这样能够
让唇彩更均匀。然后用
手指的指腹把唇蜜轻
轻向内拍在双唇靠近
牙齿的内部，这样能让
颜色达到自然的内深
外浅渐变效果。

Step5：如果唇蜜
不够闪亮，或是搭配晚
妆，可以在最后增加一
步，选择带有珠光或闪
粉的深裸色唇彩，用唇
刷轻轻点涂在上唇唇
峰和下唇外延，让唇部
展现立体光效，更加闪
亮动人。

蜜桃甜唇

夏日最炫唇彩方案

带着珠光效果的蜜桃粉色唇妆，干
净清爽又亮眼动人，搭配夏日的清新裸
妆，恰到好处画龙点睛。浅浅有带着年
轻健康红润的颜色，打造好像刚刚咬过
浆果的唇妆，娇俏中透出性感，水润中
泛起珠光，成为夏日清爽亮眼又减龄的
最佳唇彩方案。
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如果您经常

有痤疮、便秘、头

痛……如果是这

样，可得小心了，

这些都是体内毒

素积聚的信号。当

健康面临威胁，排

毒就成了您每日

必不可少的功课。

今天小编就给您

介绍五道排毒养

颜餐。
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