
2013年11月19日  本版编辑／李诗韵  版式／潘晶慧
电话：0731-82333649 E-mail:lishiyun@fengone.com
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要瘦脸，动动手吧
——刘燕铭（腾讯大湘网星女郎季军）

 11 月的阳光很暖人。坐在咖啡厅靠窗的位置，总
会有朋友习惯用相机拍下我的侧脸，然后开玩笑说要
将我的脸型定为她瘦脸的终极目标。而每当这时，我
都会告诉她——“脸小是天生的！”

然而，只有自己明白“所谓美女，三分天定七分养成”。
去年的这个月，我也曾为“冬肥”的身材感到着急。跑
过美容院、看过瘦脸书、用过产品，可多么微妙的效果，
不用想你也知道。

要问我最终是怎么瘦下来的？那得先看你相不相信
“双手”的神奇作用。去年 6 月，我在逛贴吧时看到一

个“神贴”，介绍了一套名为“还我 V 脸拳”的瘦脸操，
三大招式让我记忆犹新：先让双手握拳，用指节从下
巴中心推刮到耳垂下方，重复推刮 20 次；随后，以指
节自耳根下方向推刮，疏通淋巴结、消除双下巴； 最
后利用小拇指的指节，自鼻翼两侧沿着颧骨下方往外
推刮，深压下去会产生酸麻感，用来活血祛瘀、排水
消肿。

你可别觉得这套方法多简单，反复练习一周，脸
颊还真会感到一股酸痛。为此我还曾求助医生，得到
了医生的认可，忍着疼痛才坚持下来。

除了动手，动“嘴”也是诀窍
——缪甜（湖南卫视淘女郎）

你相信“女大十八变”吗？还真的不得不信。我经
常拿着自己 18 岁那张婴儿肥的照片教导身边的一群“闺
密”：“这世上没有丑女人，只有懒女人。”可谁都不知道，
我就是自己口中那个懒到连动手都觉得很费力的那一
个人。

都说判断一个女人是不是美女，脸型肯定是第一
关。所以你可千万别相信别人对你说“婴儿肥多可爱”
的鬼话，也别以为去整容医院削削骨是件容易的事儿。
尽管我很懒，但谁也阻止不了我要成为美女的决心——
在尝试过有氧运动、练过瑜伽都因“三分钟热度”放弃
的经历后，本以为婴儿肥的脸型会陪伴我一辈子，可“懒
人也有懒福”，一不小心，多动动“嘴”也就这么瘦下来了。

不要羡慕姐，你这样试试或许也能做到。在研究过
一系列的瘦脸小玩意后，终于让我发现了一种又好玩又
不费力的“秘密武器”——瘦脸嘴唇，每天带上它，说“a”
三分钟。刚试玩的第一天，同学都笑我“幼稚”，不过
没多久，脸颊两旁就会感到有些酸痛。坚持了一个月时
间，双下巴就消失不见了……

因为略有成效，我得瑟地拿着“神器”在朋友面前
显摆推荐，不少朋友在使用后也觉得挺有效果。不过，
我得提醒大家，这个小玩意的造型有些奇特，在公共场
合还是别用了，小心被异样的眼光“杀”死！

针灸瘦脸见效快
——祉媛（芒果画报封面女郎）

    “脸肉嘟嘟”是以前旁人对我的第一印象。
说得好听叫“卡哇伊”，说得难听那就是胖！

有道是“小脸带你上天堂，婴儿肥害你晒
脂肪”。从小脸就肉嘟嘟的我，尝试了很多瘦
脸霜也不见效果——穿红色衣服感觉自己就是
一枚西红柿，穿上鲜艳的绿色就变成了偌大的
一个西瓜，穿黄色更糟糕，大伙齐齐呼我南瓜
……

无数的绰号让我一度陷入自卑当中无法自
拔。好在我家有位医生叔叔，他的“医术”改
变了我的人生。对于我这种脸部肌肉比较发达
的女生，普通的减肥方法并不实用，于是叔叔
推荐我使用减肥针灸瘦脸。

脑袋里想象着各种被针扎的痛楚感，为了
美，也豁出去了！嘿！可没想到针灸瘦脸压根没
那么恐怖。一开始扎进去，会有轻微的酸痛感，
但只是一小会。而每天只需要一小时，坚持两
个星期就可以见到很好的瘦脸效果。

从此以后，针灸法就成为了我的小脸秘诀。
因为脸小上镜好，我还在“环球旅游小姐湖南
赛区”的比赛中获奖，并签约芒果画报成为封
面女郎！

快速瘦脸，
问问美容医生
——娜娜（兼职平面模特）

“你的脸怎么瞬间小了？”“打了瘦脸针
呗！”……

每当别人问我为什么脸那么小，我都直
言不讳。听到“瘦脸针”三个字，美女们一
般都是两种反应：要么不接受，要么不敢打。
而对我来说，从接受到真的注射，心理斗争
也做了好几年。

最初知道瘦脸针，是看到电视里的广告。
由于自己脸部的“婴儿肥”，48 公斤的标准身
材却老被别人嘲笑胖。下决心要去整容医院
打一针，却几度退缩——脑子里经常幻想注
射后肌肉僵硬、牙齿酥软的场景，于是各种
决心都化作泡沫。

真正勇敢地接受瘦脸针，是源于那份在
整容医院工作的经历。4 月，一次偶然的机
会我应聘到医院工作，恰好医院邀请了一名
韩国美容专家指导工作，向内部员工提供一
次免费注射瘦脸针的机会。想着“赚了便宜”，
我果断报名，争取到这次机会。

在微博上，我来了一场大直播——注射
前，拍了一张正面照；注射中，我让医生帮
我拍了照；注射后的第一天、第二天……直
至一周时间，我用照片中圆脸变“V”脸，惊
呆了我们的小伙伴们！

有了这一次经历，注射瘦脸针就成了浮
云。不过需要提醒大家，不要因为害怕别人
知道而选择一些小诊所。很多小诊所不具备
注射资质，而药物也很可能是假冒产品，注
射后很可能有副作用。而注射瘦脸针，也并
不是所有人都适合，所以在选择这种方法前，
一定要到正规医院去做一个详细的检查，专
家们会帮你安排适合你的瘦脸方法。

定制专属的 S曲线
全球高端乳房假体品牌“娜琦丽”中国上市

今日女报 / 凤网讯（记者 刘洋）“隆胸不会
增加患乳腺癌的几率，反而使植入了假体女性
的患癌率降低了 10%”；“隆胸对哺乳没有任何
影响，必须在生育前取出乳房假体的说法没有
任何科学根据”；“绝大部分隆过胸的女人，取
出硅胶进行二次手术的原因不是假体破裂，而
是想换个更大的！”……11 月 17 日，全球医学
美容行业领导者艾尔建公司在上海宣布，旗下
顶级乳房假体品牌娜琦丽正式在中国上市。新
闻发布会上，一份出自美国食品药品监督管理局
的数据，改变了现场大多数人对于隆胸的传统
观念。

自 1963 年，世界上首例硅胶假体隆胸手术
施行以来，越来越多的现代女性已将“隆胸”视
为实现美丽愿望的方式之一。美国是世界隆胸
手术最多的国家，作为来自美国的医疗美容领域
的领导者，艾尔建很早就投入硅胶假体的研发。

此次引进中国的娜琦丽乳房假体是艾尔建
的顶级系列。其独有的灵感高聚凝胶，对形态
的保持能力极佳，即使把假体外壳剥离，依然
能保持原来形状，还能保持触柔自然，达到形
状和手感的最佳平衡。据植入术后 3—9 年的追
踪研究表明，98% 的初次隆胸者对娜琦丽假体
表示满意。

“世界上没有两片完全相同的树叶，每一位
爱美女性都是独一无二的存在。”发布会上，中
国医学科学院整形外科医院乳房整形再造中心
主任栾杰教授表示，每个女性的身材比例、胸
部和皮肤的组织结构存在不同程度的差异，甚
至有相当一部分女性自身两侧的乳房就存在很
大差异，且每一位女性对于胸部的大小、形态
的要求也不尽相同，因此没有一个假体尺寸可
以适合所有女性，正如无论一件衣服如何华丽，
适合的才是最好的，隆胸手术和假体也应该根
据每一位爱美女性的具体情况进行单独设计和
选择。

 对此，艾尔建还带来了高端定制服务和以
求美者为中心的美胸服务理念。目前市场上的
隆胸假体品牌大致有几十种品规可供选择，而
新上市的娜琦丽系列则提供 455 种参考型号，
照顾到每个女性的细微差异，这也使术前“精确”
测量有了意义。

进入中国后，娜琦丽将首先在全国 40 余家
定点医院上市，并为定点医院提供“美胸定制医
师”的培训。艾尔建公司中国区总裁赵萍介绍，

“美胸定制医师”将把爱美女性作为一个整体
来观察乳房，全面测量、综合考量女性的身高、
髋部、腰部、胸部和肩膀的特征，根据不同女
性的身材比例、体态等个体化数据信息进行调
整，在娜琦丽 455 种丰富的参考型号中，选择
契合个体体态的乳房假体，为中国女性塑造度
身定制的最佳丰胸效果。“艾尔建相信每一位爱
美女性都具有独特性，娜琦丽的先进技术和独
特的定制服务在全球获得广泛认可，希望这次
将其引入中国，可以帮助万千中国女性绽放她们
各自独一无二的魅力。”

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 实习生 刘浩

冬季的清晨，你睁开眼的第一件事会是什么？

刚迈入冬季，不少美女就开始在微博上咆哮，晒出自己清晨在镜子面前的各种“包

子脸”——“冬天里，狂涨的赘肉虽能被厚厚的衣衫遮盖住，可镜子里那张肥嘟嘟

的脸颊怎么也掩饰不了！”

“巴掌脸”是每一个女人的终极目标。俗话说，近水楼台先得月，学习好的经验

也同样如此。明星的“高花费”方法离我们太远，还是让我们学学身边的“巴掌脸”

美模，将瘦脸行动进行到底！

勤奋篇>>

爱美，向小脸模特们“借”一张巴掌脸吧

治疗篇>>

水煮冬瓜、小炒冬瓜、红烧冬瓜、冬瓜排骨汤、
海米冬瓜、冬瓜炒虾仁……在朋友看来，这个“吃货”
选手真的很爱吃冬瓜！好吧，不得不说，几年来，
冬瓜在美食程度来说，对我已经没有任何诱惑力。
可为什么还要吃？悄悄地告诉你，因为它们与我的

“巴掌脸”密切相关。
冬瓜有消水肿除肥肉的功效，不管你信不信，

我是信了。三年前，我的体重还在 60 公斤左右徘
徊，为此我还专门看了医院的营养门诊，而“吃冬
瓜减肥”观念的最初接纳，也是源于那位姓陈的
营养师。

在“大师”的指点下，我开始拼命吃冬瓜。
在坚持“冬瓜膳食”两个月后，我猛然发现身边
已没有愿意和我吃饭的朋友。尽管很伤心，但我
还是一直在坚持。半年时间，我的体重虽降到了
50 公斤，但大饼脸顽强地存在着……迫于无奈，
我开始搜集各种资料：冬瓜含丰富的蛋白、糖类、
胡萝卜素等，重点是含钾盐特别高，所以冬瓜虽
能利尿消肿，但只吃冬瓜对瘦脸作用并不大。

之后，我便着手寻找各种与冬瓜搭配可瘦脸
的食材。慢慢地，我发现只要含钾高的食物都能
消除脸部肿胀。同时，能帮助正常牙齿咀嚼、咬
合的食物，都是小脸不可或缺的功臣。这不，接
下来的日子里，海藻类、豆腐、豆干以及青菜等
都加入了我的食谱，一年时间不到，身材苗条了，
脸也“V”回来了。

不管住嘴，
也能“吃”成瘦脸
——Pinky（2011 年中国旅游小姐）

特效篇>>

面无表情可致脸变大
“脸大和表情有很大的关系，平时爱笑的女孩不

仅运气比较好，她们往往也会比较瘦。” 王蔚林介绍，

专家习惯不对，变大脸

面无表情的人脸部的肌肉不常运动，脂肪就容易堆积，使脸变大。笑是最好的瘦脸表情，在
笑的时候，脸颊肌肉与嘴角是往上提的，如此一来，让脸部的视觉效果往上移，会显得脸比
较小，同时也会使得下巴变尖。但笑不露齿和不敢放声大笑对于瘦脸有相反的作用，不仅不
自然，更容易脂肪堆积。

不仔细咀嚼食物致脸变大
“不仔细咀嚼食物，咀嚼肌得不到锻炼，两腮就会越来越肥大。” 美度SPA国际尊荣会所

养生专家王蔚林介绍，很多人平时经常嚼东西但是都没注意这个问题，咀嚼是一种本能性的动
作，错误咀嚼方法影响你脸型使腮帮变得特别突出，这样即使吃得再少，也是一张大饼脸 !很
多人都会忽略咀嚼习惯对瘦脸的功效，其实牙齿咀嚼时产生的唾液激素能够帮助活化大脑，让
大脑更加积极地指挥身体的新陈代谢。而且多咀嚼纤维质含量高的食物，如芹菜、粗粮消化饼干，
能够预防便秘，使身体时时保持轻盈状态。

正确的咀嚼方法是：每咬一口食物，需要咀嚼32次，耗时30 秒；然后前后晃动脑袋，
以便食物顺利进入食道；没被嚼烂的大块头必须吐出。用这种方法吃一段时间，吃东西的欲
望会迅速减弱，所以你会吃得越来越少，这样才能够让脸形越来越标致立体。

新品速递 >>

高温对抗“婴儿肥”
——耿小立（2010 年环球旅游小姐）

冬日的长沙有着十多度的暖暖温度，给了我一种打心底
的温暖感觉——在这个季节，我和我的小伙伴秉持着“要
胖一起胖”的节奏，开始疯狂地海吃海喝。值得庆幸的是，
当大家体重飞速增长、脸部轮廓大了一圈时，只有我依旧保
持巴掌脸。

想偷学我的瘦脸秘籍？先学会泡澡吧！你可能无法理解
泡个澡就可以轻松减肥，但用我的经验告诉你：一切皆有
可能！ 

众所周知，高温沐浴可以起到瘦身的效果，殊不知高
温沐浴还是我瘦脸的法宝。试想一下，温暖的浴室，躺在
38 度的水中，深达心窝处，燃一盏香薰灯，缓解你的疲惫、
舒缓你的压力，再配合丝瓜络按摩周身，短短 20 分钟的浸
浴时间，能让你精神面貌焕然一新，这时只要轻轻松松享“瘦”
就好。

起初小伙伴都不相信我的秘诀，抱着尝试一下的态度
开始试泡，坚持一段时间后都有了一些变化。从此之后大
家不管多晚回到家，不管每天白天多么辛苦，都会在家好
好享受沐浴，这样就能不被肥肉缠身。现在我们打招呼的
方式俨然变成了：今天你“泡”了吗？。

链接 >>

女明星的瘦脸怪招，切勿模仿
主角：朴恩美

传说韩国女星朴恩美为了能给其歌
迷更多的震撼，竟然用石膏粉来抹脸，
以便脸能受到挤压固定，致变小。

专家声音：太恐怖了！这简直是自虐
行为，千万不能尝试！石膏具有非常强的
腐蚀性，不能随便乱用在脸上。并且石
膏的透气性很差，长时间固定容易导致
人窒息。

主角：娜兰帕
传说印度美女主播娜兰帕近来为了

给漂亮的脸蛋加分，自制了一种瘦脸方法，
是用双氧水混合柠檬水来洗脸。

专家声音：使不得！双氧水虽然是药
用水，但是刺激性太强，而柠檬水的酸
性也是非常强的。两者合在一起用，不
仅不会瘦脸，还有毁容的危险。

主角：都江堰“林薇薇”
在街上卖减肥药的小摊上道听途

说。方法是用麻绳按照脸的轮廓紧紧勒
到头顶栓住，每次1小时，坚持一星期
就能瘦。

专家声音：最直接的后果就是破皮！
正常人都知道麻绳绑脸是自虐，皮肤易
过敏，更容易毁容。


