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女人吃巧克力抗衰老

在前不久召开的�巧克力抗氧化作用研讨会�上，美
国加利福尼亚大学戴维斯分校营养系研究员施罗特博士

及玛氏公司科学与对外研究总监施密兹博士分别向与会

者介绍了巧克力中可可多酚的抗氧化功能，及其对多种

疾病，如心血管病、癌症及衰老的预防作用。 
�多酚类物质是存在于茶、巧克力、葡萄酒和水果等

食品中的植物性化合物，是常见的自由基清除剂。它能

够较好地保护机体免受氧化损伤。因此适量地常吃巧克

力对人体是极为有益的。� 
施罗特教授在题为�可可多酚与心血管健康�的报告

中介绍说，�自然界中存在许多种多酚，在植物性食物中
最常见的是类黄酮物质。多项调查显示，心血管疾病的

风险降低与富含类黄酮的植物性食品有关。黄烷醇和原

花青素是可可中主要的类黄酮，它们可以延长体内其它

抗氧化剂，如维生素 E、维生素 C的作用时间，同时还
可以促进血管舒张，降低炎症反应和降低血凝块形成，

从而起到预防心血管病的作用。� 
巧克力一向被人们视为休闲食品，与健康无关。此

次施罗特教授对巧克力的抗氧化功效的论证表明巧克力

中的健康因素��可可多酚对人体健康有益。 
据专家考证，早在 500多年前，西方国家的医生们

就曾运用可可治疗结核病、贫血、胃肠不适、肾结石等

疾病。可见可可的健康功效由来已久。玛氏公司的科学

家于 1999 年发现并量化了可可粉和巧克力中的黄烷醇
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和原花青素，并与哈佛等大学的研究人员共同研究发现

其对心血管健康极为有益。 

在此次研讨会上，医学专家提倡：注重巧克力含有

的对人体有益的营养素，并通过正确的膳食搭配来安排

摄食，将带给人们更多的健康。 

牛奶美容完全手册

知道吗？香浓美味的牛奶还是爱美人士的�必备秘
密武器�！众所周知，喝牛奶、牛奶浴都是通往�肤如凝
脂�这一最高境界的捷径，而适当地利用牛奶自制面膜，
也未尝不是居家美眉的法宝哦。 
冻牛奶舒缓日伤皮肤 
不讲不知，原来牛奶不单能给肌肤营养，而且基于

酵素的作用，亦有消炎、消肿及缓和皮肤紧张的功效。

因此当享受完日光浴后，若发觉面部因日晒而灼伤出现

红肿，可利用牛奶来护理。 
首先，以冻牛奶来洗脸，然后整张面敷上浸过牛奶

的化妆棉，或以薄毛巾蘸上牛奶敷在发烫的患处。假使

全身都有疼痛感觉，不妨浸一浸牛奶浴，这样，便能使

受日光所损伤的皮肤得以舒缓，减少痛楚及防止炎症的

产生。 
牛奶面膜去皱兼美白 
牛奶含有丰富的乳脂肪、维他命与矿物质，具天然

保湿效果，而且容易被皮肤所吸收，能防止肌肤干燥，

并可修补干纹，美容效果极佳，崇尚天然美容的你不妨

试试。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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滋润防皱面膜  

牛奶+面粉 

方法：将 3匙牛奶和 3匙面粉拌匀，调至呈糊状，

涂满脸部，待面膜干后，再以温水按照洗脸步骤仔细清

洗。 

此面膜一星期最多只能敷两次，太过频繁对肌肤反

而不好。 

牛奶+橄榄油+面粉 

方法：取 1汤匙牛奶，加数滴橄榄油和少量面粉拌

匀，敷在清洁的面上，干后以温水清洗。 

此敷面剂具减少皱纹、增加皮肤弹性功效。 

牛奶+草莓 

方法：将 50 克草莓捣碎，以双层纱布过滤，取汁液

调入 1杯鲜牛奶中，拌匀后取草莓奶液涂于面部及颈部

加以按摩，保留奶液于面颈约 15 分钟后清洗。据记载此

美容奶液为瑞士护肤古秘方之一，能滋润，清洁皮肤，

具温和的收敛作用，同样有防皱功效。 

漂白祛斑面膜 

牛奶+双氧水+面粉+水 

方法：将一匙牛奶，两匙双氧水，3 匙面粉及少许

水仔细搅拌均匀，然后用软刷子涂匀面部，待面膜完全

干后，再以温水清洗掉。 

加入制面膜的水以不含杂质的蒸馏水为佳；敷用时

应避免触及眉毛和眼睛。 

牛奶敷面可添光泽  

面膜的好处是具深层清洁作用，不过，要是无暇自

制面膜，日常单以牛奶敷面的话，只要持之以恒，一星

期敷 1-2次，亦可使肌肤光泽滑溜。 
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方法：将牛奶倒进洁净的洗面盆内，然后以薄毛巾

敷在脸上；待面上的牛奶完全干涸，再等数分钟后以水

清洗便可。 

消眼浮肿 

牛奶亦具收紧肌肤功效，若早晨起床发现眼皮浮肿，

可用适量牛奶和醋加开水调匀，然后在眼皮上反覆轻按

3至 5分钟，再以热毛巾敷片刻，眼皮瞬即消肿。 

想方法简单一点的，可先将两片化妆棉浸以冻牛奶，

然后敷在浮肿的眼皮上约 10分钟，再用清水洗便可。 

牛奶浸浴治失眠 

喝牛奶能促进睡眠安稳，浸牛奶浴也可以治失眠！

由于浸牛奶浴可使身心得到松弛，加上牛奶香味能安定

自律神经，从而发挥促进熟睡之效果，除此之外，据载

常浸牛奶浴对于改善多汗症亦具良好的功效呢！ 

方法：将注入浴槽的水温调至 35至 40度，然后倒

入 2 至 3 公升牛奶(以一般浴缸为准)，搅拌均匀至半透

明，浸泡 20至 30分钟左右。真是至高无上的享受！ 

入浴完毕后宜及时把水冲掉，清洗浴槽，这样一来，

浴槽内便不会留下并非人人喜欢的牛奶味。 

除蒜臭味  

饮完牛奶不漱口，通常会有口臭，但含牛奶可除去

吃大蒜后引起的口臭，方法是含牛奶于口腔中片刻，然

后用热水或冻水漱口，蒜臭味即可祛除。 

除手油腻 

做完厨房工作之后双手又油又腻时，可利用喝剩的

牛奶洗手，这样，不但可除去油腻，手部肌肤亦得以保

养。 

身体美白换肤护理 
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步骤 

1、沐浴清洁肌肤  

2、将鲜牛奶匀以杏蜜粉的糊浆涂满全身。 

3、按摩身体软化肌肤，务求令牛奶杏蜜发挥滋润功

效，使肌肤柔软嫩滑。 

4、经 1个小时按摩后，蒸气，使毛孔扩张发挥深层

洁肤作用，同时软化肌肤及增加血液循环。 

2003 年度十大美容细节

一转眼的工夫，2003年就快跟我们说再见了。对于

美容院来说，这是忙碌而辛苦的一年，同时也是进步和

丰收的一年，因为在 365个看似平常的日子里，他们一

直在思考和总结这样一个问题：如何把服务渗透到工作

的每个细节中去，让来到美容院消费的顾客更能感受到

实实在在的温馨服务，并且吸引更多的消费者迈进美容

院的大门。从这点来看，了解、汲取消费者对服务的意

见和建议对于美容院的生存和发展至关重要。在此我们

列出 2003年度最受消费者关注的十大美容服务细节，目

的是让更多的美容基层从业者能从中领悟出一些东西，

仅此而已。 

美容师能记得顾客的生日、爱好 

美容师在给顾客沟通的过程中，能了解到顾客的爱

好，知道顾客喜欢什么，讨厌什么，甚至忌讳什么，并

把这些东西记在心上，在以后和顾客聊天时，就会很容

易给顾客制造轻松愉悦的环境。另外，在顾客生日快到

来的时候，能够提前给顾客送上美容院的祝福，让顾客
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感受到美容院真诚的问候，这样的做法往往更能令顾客

感动。消费者普遍认为：美容师不应该仅仅是一个只会

洗脸的�工人�，而是一个很善解人意、懂得顾客心思的
心理咨询师。 
美容院不忘定期给顾客打电话 
如果顾客因为太忙或是出差在外，没有及时到美容

院去做护理，那么能在家中得到美容院的护理指导，会

让顾客对美容师的专业和敬业精神另眼相看。以往在顾

客眼里，美容院的每一个服务项目都是拿钱才能享受到

的。而今年，特别是在非典时期，很多顾客在几乎很少

去美容院的情况下，并且肌肤急需呵护的时候，能接到

美容院打来的电话，问候并教给她们在家保养的方法，

这种把服务做到�家�的方式很受顾客的欢迎。 
能得到所有人重视的目光 
顾客在美容院的整个护理过程中，从进门、护理到

最后离去，几乎要和美容院所有的员工接触。虽然中间

也许只需要一到两个员工亲自为她服务，但是如果能让

她感受到美容院所有的员工都很重视她，把她当作这里

尊贵的客人，那么顾客自然会增加对美容院的信赖。所

以，顾客在美容院不管是在咨询，还是坐在那里聊天，

或者在化妆时，从她面前经过的美容师不妨给客人一个

微笑或是饱含重视的眼光。不管客人是否是老顾客，让

她时刻有被重视的感觉，这种无声胜有声的交流，在顾

客看来，胜过千言万语。 
美容院播放轻音乐 
聪明的消费者总结出这样一个�真理�：越是高档的

服务场所，播放的音乐越柔和。躺在美容床上的顾客当

然也是以这样的标准来衡量美容院的。除了音乐音量要

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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若有若无，就连美容师的脚步声、说话声、操作时的声

音，都要非常轻柔。所以，能将这些声�源�控制得很好
的美容院，自然成了消费者流连忘返的地方。 
美容院举办美容讲座 
这里所指的美容讲座不是纯粹的新品演示会，而是

能真正给顾客讲解有关健康、减压、心理等方面的讲座。

如果顾客能真正从讲座中学到相关的东西，获得提升，

那么也就无形中提升了美容院在顾客心中的地位。这种

真正意义上的讲座非常受顾客欢迎，前提是不要办成产

品推广会，而且所请的老师或专家要有独特的个人魅力。 
远离强硬推销 
强硬给顾客推销产品或是服务项目，是美容院的大

忌，也是消费者最深恶痛绝的事情。在顾客美容意识逐

渐增强的情况下，在顾客消费行为越来越理智的今天，

动不动就给顾客推销会让顾客�敬而远之�。是把顾客的
需要放在第一位，还是把自身的短期利益放在第一位，

成了顾客衡量一个美容师和美容院能否让人信任的新标

准。所以，今年好多大型美容院为了顺应市场变化，都

设了专门的美容顾问为顾客讲解产品，而美容师在销售

这方面也�隐居江湖�了。把技术和产品分开来进行，不
失是让顾客放心消费的新举措。 
美容师不能在顾客面前讲私事 
在一些小的美容院里，美容师在给客人做护理的过

程中，偶尔会出现两个美容师边给客人做按摩边聊天的

现象，或者接私人电话，把顾客晾在一边。这个细节让

顾客感到不受尊重，并且怀疑这样达不到最佳的护理效

果。特别是在做面部护理的过程中，用心去给顾客做，

并想着一定要把顾客的肌肤调养好，这时美容师的手法
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就会非常到位，也就不会再三心二意了，顾客也能体会

到你的真心。所以，在护理中美容师仔细、认真地完成

每一个程序，客人才能放心地把脸交给你。 

美容师的手不要冰凉 

不管在夏天还是冬天，顾客最害怕的就是当美容师

的手接触到自己的肌肤时，还冷冰冰的。每当这个时候，

顾客都有些敏感和紧张。想来也是，没有哪个人愿意让

一双冰凉的手在自己脸上停留近一个小时，而且这样也

会影响到产品的吸收和渗透效果。另外，美容师的手是

否有弹性并柔软，能很直接地影响到顾客在护理时的心

情。如果美容师因为这个小小的问题，让顾客把�享受�
变成�忍受�，那会非常不值得。 
美容师对顾客不会太过亲热 
在顾客眼里，受到美容院每个员工的尊重当然是好

事，但是如果一进门，美容师或接待人员对自己太过于

亲热，并且有奉承和讨好的举动，这不仅不能让顾客感

到开心，而会让顾客担心这是不是一颗�糖衣炮弹�。顾
客更喜欢接受正规程序的接待，该怎么做就该怎么做，

别又搂又抱又是夸耀。对顾客彬彬有礼而不卑微，这样

的接待在顾客眼里才是有水准的。 
美容师上完面膜后不要离开顾客 
顾客在敷上面膜后，一般都要休息一会。此时美容

师就以为工作暂告一段落了，然后悄悄撤退。殊不知此

时顾客虽然尽量在让自己入睡，但是她说不准还有一些

要求或出现一些问题而需要美容师的帮助。比如顾客感

到肌肤发痒或面膜的水滴溢到嘴唇、下巴处；或者顾客

的手机在响，需要美容师为她接听。并且，有美容师在

身边，顾客会感到更安全。不少顾客认为，敷上面膜后
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其实最需要美容师守在身边。这个时候，服务就成了一

种默默的等候。 

厨房里的�冻疮药�

椰子 

椰子油适量，柿子皮 50克，烧干，研细末，调匀涂

患处，每日 2~3次。 

萝卜 

将萝卜切片，用电炉或炭火烘软，贴在冻疮患处，

继续烘烤，距离与热度以感觉舒服为度。过不了几分钟

冻疮处有发痒的感觉，直至红肿消失，一次治愈。如冻

疮在耳轮鼻尖处。可用萝卜多片轮换热敷。 

生姜 

将生姜煨热，切开搽冻疮患处。也可将生姜 15克煎

汤一碗，于冬季即将发生冻疮时擦洗原发部位，可预防

冻疮。 

辣椒 

将辣椒放入白酒中密封浸泡一星期后，涂冻疮患处，

能消炎，镇痛，去痒。 

蜂蜜猪油膏 

按 4比 1的比例将蜂蜜和熟猪油配成油膏，治疗冻

疮有良效。 

白菜 

白菜，茄子根等量，洗净后煎浓汤，趁热洗患处，

每日早晚各 1次。 

蛋黄油 
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用鸡蛋黄油外敷治疗溃烂冻疮效果很好。治疗时先

用 3%过氧化氢（双痒水）溶液洗伤口，然后敷上鸡蛋

黄油，外用纱布包扎，一般 3至 5天伤口即可愈合结痂。

制备蛋黄油方法简便：将新鲜鸡蛋煮熟，剥去壳和蛋白，

留下蛋黄放在铁勺上，置于火上烤，即有蛋黄油析出，

冷却后备用。 

花生油 

取花生衣炒黄，研成细末，每天 50 克加 100毫升醋，

调成糊状，用时，再另取樟脑 1支，用适量酒精溶解后，

加入调匀。涂于冻疮处，用干净纱布包好，一般 2~3天

即可痊愈。可用于冻疮初期。 

花卉果蔬美容颜

花卉果蔬，不仅能美化环境，给人提供营养，还因

为含有多种丰富的维生素，能够参加人体内氧化还原，

防止皮肤细胞萎缩，促进人体的新陈代谢，有良好的护

肤效果。除了食用美容外，还可以直接外用，所以是取

用方便的美容佳品。 

桃花使面容娇艳 

桃花中含有丰富的山奈酚和香豆精，可延缓衰老，

使面容皮肤细腻娇艳，具有很好的养颜效果。春天桃花

开放时，采摘新开的花朵浸入白醋中或低度纯粮酒中，

等液体颜色微红时即可使用。既可以用来洗面，也可以

内服。 

李花使面容白嫩 

李花的花色洁白晶莹，气味清香，能够使面部皮肤
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细腻嫩白，光洁如玉。春季李花开时，将花朵摘下，捣

烂之后放少许蜂蜜调拌均匀，每晚临睡前当作面膜敷面，

效果极佳。 

玫瑰花使面容柔嫩 

玫瑰花的花期长，可使用的时间也比较长。因为玫

瑰花能够彻底去除面疱和粉刺，使面部的皮肤光滑柔嫩。

使用的方法是，每天清晨采摘没有完全开放的花蕾，整

朵放入香醋中浸泡一周，使用时兑入适量冷开水，早晚

用来洗脸即可。 

菊花能去皱白肤 

菊花中含有丰富的香精油和菊色素，能够有效地抑

制皮肤黑色素的产生，并能柔化表皮细胞，因而能去除

皮肤的皱纹，使面部皮肤白嫩。使用时既可以将鲜花制

成花粥内服，也可以将鲜花捣烂与鸡蛋清拌匀敷面。 

茉莉花使肌肤光洁 

茉莉花能收缩毛孔，清爽肌肤，使肌肤光洁细嫩。

当茉莉花开时，摘取没有完全开放的花朵浸入冷水中，

密封静放几日后，兑入少许食用的纯酒精备用。每天早

晚洗脸后用它轻轻拍在脸上，即可达到美容的效果。 

黄瓜能去除皱纹 

黄瓜能够消除面部的皱纹。使用的方法是，把新鲜

的黄瓜切碎挤出其中的汁液，用棉花蘸取后直接涂在面

部，尤其对于眼睛周围的皮肤效果更佳。 

马铃薯使皮肤细腻 

马铃薯使皮肤细嫩，同时还有去除面部疱疹、粉刺

的作用。使用时将新鲜的马铃薯洗净、去皮、切成小块，

放在搅拌器内打成糊状，就可以用来敷面，也可以切成

薄片，直接敷在面部，对于眼睛周围较细腻的皮肤尤其
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适宜。 

柠檬能增白皮肤 

柠檬能去除皮肤的色素沉淀，消除褐斑，从而起到

增白面部皮肤的作用。使用时将新鲜柠檬榨出汁液，兑

入新鲜牛奶，用来洗面，洗的时候稍加按摩，即可达到

美容效果。 

西瓜皮能使皮肤红润 

把新鲜西瓜皮切成薄片，直接敷在面部，过 10 分钟

左右取下，再用清水洗干净，就能达到美容的效果。 

西红柿能洁白肌肤 

西红柿能洁白肌肤，消除皱纹。使用时，把新鲜的

西红柿切碎挤压成汁，再加少许蜂蜜调匀，直接涂抹在

皮肤上，效果比较明显。 

红茶抗皱面膜

红茶叶红糖面粉 

制法： 

把相同份量的红茶叶及红糖一并用水煎煮 

待和暖后，再放入面粉搅成糊状 

涂在面上敷大约 15分钟最后用温水洗净便可 

功效： 

中国人对茶叶的功效一向深信不疑，而且红茶叶更

含有能抗衰老的成份，保持使用，有助减少面上幼纹及

令皮肤变得滋滑。 


