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■推荐单品

生活生活 门门窍窍

浅色调的蓝在视觉上降温
降噪，散发着干净纯粹的气
质，令人在麻烦的天气下都可
以心旷神怡。黑白灰搭配浅蓝
色固然不会出错，但如果想抢
镜，不妨用黄色系单品来穿出
好气色，或是用红色、绿色系
单品点缀，更具有鲜活时髦
感。

据《新快报》

阳光系穿搭
让你更明媚

天气越来越热了，是时候换下旧装，变换时尚招
数了，尤其是能够提亮肤色之余还能让人眼前一亮的

“阳光系”穿搭。不仅在视觉上带来如同沉浸夏季凉风
中的清新爽快，还能让你时刻拥有明朗的心情。

很容易显黑的黄色，其实
算是亚洲人比较不常穿的色
系。不过在阴雨天气里穿,会显
得特别亮眼和精神。比起偏向
荧光色系的黄，更推荐加入奶
油调的黄，比如2018年春夏的
流行色草地鹨黄，仿佛是给阳
光加上了一层柔和朦胧的滤
镜。

绿色系在这几季的流行色
中大放异彩，这个充满活力气
息的色系，尤其符合春夏季
节，将丰饶的生命力在空气中
伸张，即使撑着雨伞，也不会
被遮盖光芒。不同于以往“显
黑”的冷调绿，如今更流行在
色彩中加入一定比例的灰度的
莫兰迪绿，不脏不闷，增强颜
色的质感，轻轻松松地配色都
能营造出优雅的温柔感。

奶油色的黄
如加了滤镜的阳光

2 莫兰迪的绿
如吹绿原野的春风

3 浅色调的蓝
如行走的清凉空调

吊带裙+内搭

吊带裙内搭一件
短 T 恤，不仅可以遮
住手臂的小肥肉，还
能保留清凉感。除了
短T恤，用一件贴身长
袖 T 恤和一条轻盈的
吊带裙搭配，长长短
短，层叠更有时髦感。

吊带裙+外套

吊 带 裙 除 了 单
穿，也可以成为很多
种类外套的搭配。如
粉色的丝绸连衣裙搭
配 皮 衣 ， 甜 美 又 硬

朗，碰撞出不一样的
时尚气质。此外，吊
带裙还可以与今年大
热的西装一起搭配。

吊带裙+运动鞋

一般来说，在鞋
子上，吊带裙搭配的
都是人字拖或凉鞋，
其次便是细高跟鞋，
不过，今年，吊带裙
最热的搭配鞋品是运
动鞋。一件丝绸的吊
带 裙 ， 及 脚 踝 的 长
度，加上白色的运动
鞋 ， 这 样 的 混 搭 方
式，让运动感和丝绸
的庄重感相中和，穿
出更时髦的感觉。

据《都市女报》

化妆能够展现一个人独有
的美感，如果踩到“雷区”，
则很容易“毁颜值”。

底妆不清透

底妆是整个妆容的基础，
如果底妆不清透不自然，整个
妆容就会变得很难看。皮肤缺
水、干燥脱皮是底妆不清透的
重要因素。所以，若想拥有一
个清透的底妆，妆前肌肤清洁
要彻底，补水保湿工作应做
好，为肌肤提供充足的养分，
增加底妆的附着力。

口红颜色选不对

口红的作用是赋予嘴唇以
不同的色调，使整张脸看上去
更有生气和活力。通常，口红

的色调与每个人的发型、指甲
油颜色和服装变化密切相关。
关键是与肤色要搭配协调，一
般，白皮肤适合水红色，黄皮
肤适合豆沙色，黑皮肤可以驾
驭帅气的姨妈色。

眼妆不精致

“眼睛是心灵的窗户”，眼
妆对于脸部的整体妆容的影响
很大。眼部妆容有许多不同的

细节，如眼线、睫毛、眼影、
卧蚕等，有一个环节处理不
当，都会让眼睛看起来不精
致。一般情况下，日常妆容的
眼影面积不宜过大，否则会有
种宿醉的感觉；眼线不宜太
粗，否则会让整体妆面看起来
很脏。

不定妆

很多女生早晨出门前的妆
容很精致，但很快就脱妆了，
不能持久，这主要是因为没有
做好定妆工作，尤其是容易出
汗的夏天，定妆尤其重要。日
常化完妆后，可以使用定妆粉
或散粉，有控油、维持妆容的
的作用。

据人民网

化妆小心这些“雷区”

很多人脸上常会长痘痘，
其实痘痘的出现不仅仅是肌肤
出了问题，身体机能出现问题
或许才是“幕后黑手”。所
以，只做皮肤治疗并不能治
本，调整身体机能排出体内毒
素，才是治痘关键。常吃以下
四类食物对祛痘有辅助作用。

富含维生素A的食物 维
生素 A 能帮助皮肤形成新细
胞，让皮肤更柔软，并防止干
燥皲裂。富含维生素A的食物
有全脂牛奶、鸡蛋、西红柿、
红薯、玉米等。

富含B族维生素的食物 B
族维生素有助于保持皮肤湿润

光滑，尤其是维生素

B2能促进皮脂代谢，代表食物
有乳类、蛋类、动物内脏、瘦
肉等。

富含锌的食物 锌有一定
的控制皮脂腺分泌和减轻细胞
脱落与角化的作用。富含该营
养素的食物有瘦肉、牡蛎、海
参、海鱼、鸡蛋、核桃仁、葵
花籽、苹果、金针菇等。

清热生津的食物 长痘痘
的人大多有内热，饮食应多选
用具有清凉祛热、生津润燥作
用的食物，如蘑菇、苦瓜、黄
瓜、冬瓜、西红柿、绿豆芽、
莲藕、梨、苹果等。

此外，脸上长痘痘人还应
该多喝水，将体内毒素排出体
外。 晚综

导致掉头发的因素有很
多，除了睡眠及其他因素外，
从营养的角度来看，以下这些
营养非常重要。

蛋白质 头发的本质是角
蛋白，是一种蛋白质，头发黑
色素的形成，还需要一种叫做
酪氨酸的氨基酸作为原料。所
以，长出一头乌黑亮丽的头
发，蛋白质是基础，没有充足
的蛋白质肯定不行。实际上，
在明显缺乏蛋白质的情况下，
头发不仅生长缓慢，还容易脱
落，而且发质变差，头发变
细、发脆、干枯。所以，每天
都要保证获得充足的优质蛋白
质。

B族维生素 有些人节食、
控制体重，每天都吃得很少，
缺 乏 多 种 维 生 素 ， 其

中，B 族维生素 （包括维生素
B1、B2、烟酸等）的缺乏也可
能导致脱发。因为，头发在合
成黑色素和角蛋白的过程中，
还需要多种B族维生素和微量
元素的帮助。

微量元素 除了 B 族维生
素，很多微量元素的缺乏都会
影响发质和导致掉头发。为了
保持身材而节食，微量元素也
很容易缺乏，都会加剧掉头
发。

在饮食方面，尽量按照
“膳食宝塔”的推荐，注意保
证食物多样化和营养均衡，比
如：多吃点含丰富蛋白质、
OMEGA-3脂肪酸的鱼类、坚
果，这些食物是微量元素的良
好来源，如铁、锌、锰等，它
们会让头皮更健康。蔬菜、水
果、豆类食物，是加强头皮角
质层的优良选择。 据人民网

对祛痘有辅助作用的食物

掉头发需补充这些营养

吊带裙怎么穿

蓝白条纹衬蓝白条纹衬
衫是上两季几乎衫是上两季几乎
人手一件的百搭人手一件的百搭
单品单品，，穿的时候穿的时候
别忘了将领口扣别忘了将领口扣
子解开子解开，，让凉意让凉意
和时髦劲散发出和时髦劲散发出
来来。。

有 光有 光
泽 感 的 绿泽 感 的 绿
色 单 品色 单 品 ，，
会 将 皮 肤会 将 皮 肤
映 衬 得 格映 衬 得 格
外好外好。。

夏天夏天，，黄黄
色与花朵元素色与花朵元素
尤其搭尤其搭。。

飘逸的飘逸的
印花裙可随印花裙可随
风装摆动起风装摆动起
来来，，高腰线高腰线
和刚好在脚和刚好在脚
踝之上的长踝之上的长
度度，，施展着施展着
修饰身材的修饰身材的
魔法魔法。。

简单利落的简单利落的AA
字裙是秀美腿字裙是秀美腿++遮遮
臀的神器臀的神器，，特别特别
适合梨形身材适合梨形身材。。

色彩鲜艳色彩鲜艳
的凉拖的凉拖，，加入加入
PVCPVC元素元素，，更更
有种透心凉的有种透心凉的
质感质感。。
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