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不靠谱！

少吃盐能瘦脸

拥有巴掌大的小脸是很多女性梦寐以求

的事，最近，“生活黑客”网站（日本版）刊登日

本美容专家境贵子的文章称， 想做个精致的

“小脸美人”，不妨从改变生活习惯做起。

1.口味清淡些。 吃饭口味重，做菜时油盐

酱醋放得太多，不利于水分的顺利代谢，时间

一长会引起脸部浮肿， 因此建议口味要清淡

些，做菜少放油盐酱醋。

2.充分咀嚼食物。 经常活动下巴的肌肉，

能使脸部轮廓变得清晰。 因此，吃菜时要充分

咀嚼，借以锻炼下巴肌肉。

3.少喝饮料和酒。 喝酒会大量消耗人体用

于代谢水分的 B 族维生素， 时间久了会引起

脸部浮肿。

4.多摄取食物纤维。 多吃苹果、海带、绿叶

菜等能促进排便，防止便秘。另外，身体常处于

伏案状态会令腹肌力量减弱，导致肠道蠕动变

缓，从而引发便秘，长期坐在电脑前工作的女

性尤其要注意。

5.一天一次倒立。 头部处于人体最高处，

容易血液循环不佳， 每天坚持倒立 2~3 分钟，

能让面颊瘦下来。 做不了倒立的人，可以头下

脚上，以地板和墙壁为支撑，让身体保持这个

状态 5分钟，同样有效。 （据《生命时报》）

男人抬头帅

女人低头美

无论在哪个国家和地区，人们寻找自己的

另一半都遵循一些固定的标准， 对于女性来

说，拥有年轻的面容、婀娜的体态、较强的生育

能力易被男性所青睐；对于男性来说，宽阔的

肩膀和强健的肌肉是获得女人注目的法宝。除

去这些特点，人的面部特征也会影响异性的喜

好。刊登在《进化》杂志上的一项澳大利亚研究

发现，脸的倾斜角度对审美有很大影响。

澳大利亚的两位心理学家进行了这样研

究。 他们发现，很多模特在拍照时喜欢低头收

拢下巴。 于是，研究者们做了一组 3D 电脑模

特图片， 将同一张面孔倾斜成不同的角度，让

人们从中选出他们觉得最有女人味和男人味

的图片。 结果发现，低着头眼睛向上看的女性

最有女人味，抬起头眼睛向下看的男人更有男

人味。

进化学者对此表示认同。从性进化的角度

来讲，男性的身高要略高于女性，因此他们看

女性的面孔时一般需要从上往下低着头看。经

过漫长的进化之后，大自然就在男性的基因里

深深刻入了这样的印象：那些比自己矮、眼睛

向上看着自己面孔的，才是美女。相反，对于女

性来说， 她们看男性面孔时多为仰视角度，因

此， 抬头挺胸的男性自然就更有男子汉气概

了。

因此，研究者建议，女性不妨多低下头，变

得羞涩一些； 男人不妨抬头挺胸， 自信一些。

（据《生命时报》）

降低坏胆固醇水平

清除危害身体器官的炎性脂肪

臀部脂肪有助健康

很多女性嫌自己屁股太大难看，但《国际

肥胖症杂志》 刊登牛津大学一项新研究发现，

屁股大的人其实更健康。 主要原因是，屁股大

的人血脂更好。

英国新陈代谢与分子成像专家吉米·贝尔

教授表示，脂肪有“好脂肪”和“坏脂肪”之分。

臀部脂肪属于好脂肪，腹部脂肪（内脏脂肪）属

于坏脂肪。 臀部脂肪可以降低坏胆固醇（LDL

低密度脂蛋白）水平，提高好胆固醇（HDL高

密度脂蛋白）水平，有助于防止血管硬化，甚至

可以降低糖尿病危险。臀部脂肪还有助于清除

危害身体器官的炎性脂肪，因为臀部脂肪分解

速度比腹部脂肪更慢，产生的炎症细胞因子也

就更少。 而炎症细胞因子与糖尿病、心脏病和

肥胖症密切相关。 （据《新快报》）

【敷眼】用湿热的毛巾敷眼，热敷有

助促进血液循环， 但因眼睑皮肤薄，水

温不可太热。 或用青瓜、土豆等切片在

夜晚敷眼，有助消除眼睛疲劳。

【多活动】跑步、打球及游泳可增加

身体血液循环，不要整天沉迷于玩电脑

和手机。

【多喝水】有利于将体内废物排出，

减低废物积聚机会，亦可减少黑眼圈。

【补充营养】缺乏铁质及维生素 C，

会引致黑眼圈， 平日应多吃动物肝、菠

菜、番茄、红枣、胡萝卜等。

（据《羊城晚报》）

解救“熊猫眼”

经常有年轻女士紧张地问：“我的眼睛原来好好的，现在黑眼圈

特别突出，能消除吗？ ”可爱的熊猫之所以逗人是有一双“熊猫眼”，

但是如果有人说您的眼睛是“熊猫眼”，您肯定会感到难堪。

过度上网易变“熊猫眼”

熊猫眼是如何形成的？ 广州中医药大学第

一附属医院眼科医生黄仲委解释， 熊猫眼就是

“黑眼圈”， 是指眼眶周围的皮肤颜色呈现青黑

色。

形成黑眼圈的原因有很多， 与眼皮下的色

素、眼皮下的血管血流颜色、甚至遗传等因素相

关，其中和眼睑皮肤结构关系最为密切。眼睑皮

肤是人体最薄的皮肤， 其血

流量比脸部其他部位皮肤的大， 而血流速度却

比其他部位慢， 所以眼睛四周的血流特别容易

滞留，若血流不畅，引起眼睑皮肤的静脉血流淤

塞，因静脉血的颜色较暗，呈现在眼皮上就成了

黑眼圈。

经常熬夜、睡眠不足，过度上网、玩手机，眼

部疲劳，情绪不稳定，吸烟、酗酒，营养缺乏，性

生活过度等不健康生活方式都可引起黑眼圈。

另外，黑眼圈的形成与遗传、慢性疾病、年龄增

长也有关系。中医认为，黑眼圈是肾气亏虚的征

兆。

调月经治便秘

可改善症状

如何解救熊猫眼？ 黄仲委介

绍，受睡眠不足和精神紧张的影

响，人的眼圈发黑，这是身体发

出的警报，这提醒我们要及时调

整生活节奏， 只要充分休息，改

正不良的饮食习惯，勿摄入肥腻

和易上火的食物，勿抽烟、酗酒，

黑眼圈就可改善。 习惯性便秘者

也会引起黑眼圈，因此治疗便秘

也可以消除黑眼圈。

对于女性来说，如黑眼圈长

期存在，可能是痛经或月经不调

引起的。 中医认为，月经不调、痛

经多由气滞血淤、气血运行失常

所致，而黑眼圈便是气血运行失

常在面部的表现。 因此，调经对

于部分女性来说，是美容的最佳

选择。

睡觉前

眼部要彻底卸妆

黄仲委补充提醒，化妆品的

残留———色素微粒会渗透进眼

部皮肤，时间一久也会形成黑眼

圈。 因此，要谨慎选择适合自己

的眼部护理用品，停用可能引起

黑眼圈的化妆品，睡觉前要彻底

卸妆，以防止黑眼圈加重。

黑眼圈还是一些慢性疾病

的外在表现，如消化道、呼

吸道疾病、慢性肝病，尤其

是肝功能长期不正

常者也会在面部、

眼眶周围留有色素

沉着， 呈现出黑眼

圈。 应及时治疗体内

所存在的慢性疾病，

加强营养， 适当补充

维生素 A、C、E等。

常用预防妙招

食物丰胸？

爱美之心，人皆有之，

相信无论哪个年龄段的女

性都渴望拥有丰满、 挺拔

的胸部。 担心丰胸产品安

全系数较低， 许多美眉选

择了饮食丰胸。

谈起饮食丰胸， 许多

人首先想到的便是猪蹄、

木瓜， 常被提及的还有大

枣、桂圆、黑芝麻、花生、玉

米等食材。 不少人吃到最

后， 却发现胸部没有挺起

来， 脸蛋和肚子倒是圆润

起来。 那么，食疗丰胸究竟

有没有功效呢？ 对此，大连

中心医院营养科主任医师

王兴国表示， 食物丰胸其

实不靠谱。
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妙招

新知


