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市场星报“三·八”妇女节《唯美》系列主题特刊

养眼食谱

无论是看书还是看电视用电

脑，都会造成眼疲劳。而胡萝卜、

枸杞子、南瓜这些是大家熟知能

护眼的好食物。下面介绍几道简

单好做的护眼营养美食，大家不

妨试试：

枸杞南瓜杂米粥

原料：枸杞1把，南瓜150克，

小米50克，红米50克，水4碗。

制法：枸杞洗净，南瓜去硬皮

部分，切小丁。小米和红米淘洗

干净。一起放到砂锅中，小火熬

制 40 分钟即可食用，或用压力锅

烹熟。

营养点评：原料中叶黄素、玉

米黄素和胡萝卜素都非常丰富，

口感香甜柔软。

胡萝卜木瓜牛奶羹

原料：胡萝卜半根，木瓜半

个，牛奶500克，白糖少许。

制法：胡萝卜、木瓜块先蒸

熟，然后用豆浆机打成浆，与牛奶

混合，加少许白糖即可食用。注

意，木瓜必须蒸熟后与牛奶混合，

否则木瓜中的酶会让牛奶凝结，

产生苦味肽。

营养点评：有自然的香甜味

道，口感也非常好。需要注意的

是胃肠虚弱、容易腹泻、产气的人

最好不要多喝。

枸杞开心果豆浆

原料：开心果1把，黄豆25克，

枸杞1把。

制法：枸杞洗净，开心果去壳

和皮，黄豆提前泡一夜。加水

1000 毫升，用豆浆机一起打成豆

浆即可饮用。

营养点评：开心果是坚果中

胡萝卜素含量较高的一种，黄豆

也含有少量胡萝卜素。用它们配

合富含玉米黄素的枸杞，其中的

油脂可以促进胡萝卜素和玉米黄

素的吸收。

范冰冰属于大丹凤眼，不仅又圆又长，眼

尾还有漂亮的弧度。但是这样迷人的弧度也

给丹凤眼带来与其他人不同的烦恼，保养起来

要有特别的小心思。像范冰冰一样融合了杏

仁眼和丹凤眼的眼形，被称为大丹凤眼，而单

眼皮，像春晓这样，被称为小丹凤眼，原来她们

保养起来关注点都不同。

护肤专家：

大丹凤眼长竖纹，小丹凤眼长横纹

丹凤眼独有的柔美弧度，却也造成它易生

长纹路，而肌肉走向不同，导致大丹凤眼的纹

路是在眼头垂直于双眼生长的，小丹凤眼是自

眼头平行于双眼生长的，保养起来也要区别对

待。

支招：逆纹路涂抹是不变的规律

纹路的生长，从来都逃不开干燥，因此丹

凤眼不论什么样的纹路方向，都需要做足保

湿，水质地的眼膜就是很好的方

法。掌握一个规律，逆着纹路生长

方向按摩，就可以消减纹路。

如果你是像林忆莲这样薄而不肿的单眼

皮女生，那真是要恭喜你了。护肤专家都承

认，这样的眼形具有天生不易老的优势，眼部

肌肤紧实，不易浮肿，也容易产生纹路，即使随

着年龄增长，上眼皮变得松弛，也顶多让你看

起来像双眼皮，很漂亮！占尽先天优势。

护肤专家说：单眼皮最易干燥

确实，独占优势的单眼皮，只要稍加保养

就足够了。但是专家也指出，皮肤薄的单眼

皮，因为脂肪少，更容易干燥，纹路就会随之而

来。同时保持肌肤天生的紧实度也很关键。

支招：

眼部体操练“肌肉”，滋润眼霜“震”进去

保持眼部紧实度，圈里一直流行一种眼部

体操，两只手指微微撑开眼眶，用力眨眼，感觉

眼部皮肤有一种抻拉感，每天做20次左右。同

时对于易干燥的薄眼皮，选择滋润度很好的眼

霜，涂抹前先在无名指间对揉，让眼霜在指腹

化开，再以弹跳式点压在眼周，点压方式就像

震动器一样，能促进产品吸收，刺激循环。

代表人物：林忆莲

代表人物：范冰冰

黄晓明说上学时第一次看见赵薇，就被她一双精灵一样

的大眼睛迷住了，暗恋了赵薇4年……一双圆圆的大眼睛让你

生动可爱，不过护肤专家则会叹息，因为大眼睛加上双眼皮则

会集中众多问题，你可能是各种眼形中最需格外呵护的人，才

能让这双漂亮的眼睛一直散发光芒。

护肤专家说：

眼袋、水肿、黑眼圈、干纹、松弛全都有

因为眼睛范围大，专家说这样晚间就更容易积蓄水，水肿

会非常明显，同时下眼睑的眼袋还会压迫到毛细血管，血流不

畅又会出现黑眼圈。更重要的是，因为眼睛很大，眼角弧度就

大，眨眼时比一般眼睛都“辛苦”，因此干纹也会应运而生。

支招：别担心，早晚分开护眼就可以

这样的多重问题，最好的方法就是早晚分开保养，保养才

能事半功倍。晚上，使用能对抗黑眼圈和水肿的产品，帮助水

分排除，次日清晨就能杜绝眼肿；而白天，用可以预防纹路的

眼霜，同时配合可以促进吸收的手法，轻轻敲击眼周。眼膜也

是必不可少，每周3次，对付干纹效果非常好。

代表人物：赵薇
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眼部肌肤与面部肌眼部肌肤与面部肌

肤是统一的肤是统一的，，但是不得不但是不得不

承认眼部老化承认眼部老化8080%%取决于取决于

眼形眼形，，不同的眼形可能会不同的眼形可能会

影响肌肤薄厚影响肌肤薄厚、、表情纹形表情纹形

成走向等成走向等。。下面这下面这33种眼种眼

形最具代表形最具代表，，视眼形论保视眼形论保

养才是眼部护肤的王道养才是眼部护肤的王道。。
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