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女生如何让自己一步步走向精

致？

做精致女生，表情管理不可忽视。它不但有关于我们像外展示

的形象气质，还是我们衰老和驻龄的分水岭。

我们每个姑娘都害怕面部衰老、下垂、皱纹，于是花了大把的

银子在昂贵的护肤品、美容院、医美上。不是说这些对衰老没

有实际作用，而是如果我们能把驻颜的思路上升一个维度，就

会根本上提高抗衰老的效能。

我们来看看我们的面部，皮肤、脂肪、筋膜层、肌肉，还有骨

骼。化妆品和医疗美容的作用基本都是在皮肤和筋膜层。但实

际上其实很多人耐不耐老跟骨骼的支撑起伏有很大的关系，我

们俗称的脸能不能挂住肉。

但是骨骼我们是很难改变的。但是肌肉的形状却可以通过练习

改变。我们都知道健身可以有效的预防身体的松垮和衰老，让

身材挺拔线条优美，而错误的体态也会让我们后背肥肉，脂肪

堆积，腿型身材发生变化。

这个逻辑在面部也同样适用。只是我们平时关注护肤太多，甚

至忘记皮肤以下是有肌肉的。而我们面部肌肉的使用，除了咀

嚼以外基本都是用于表情。演员们的演技高低本质上也是根据

情绪的需求，控制面部表情展现出复杂情绪的能力。
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日常我们也在通过表情识别人的气质，一说话就眉飞色舞的我

们会觉得不稳重，不专业，爱皱眉的我们觉得不高兴，有点

凶。而最主要的，面部表情对我们的容貌也有非常大的影响，

我们看与赵雅芝同龄、面部骨骼也非常相似的的郑佩佩女士，

现在与她的面部差别。

当然除了保养微整以外，重要的原因就是郑佩佩走了谐星路

线，在表演的时候要配套一些夸张的表情。赵雅芝的戏基本都

是端正稳重的，面部肌肉的活动幅度比较小。这也是喜剧演员

为什么没有正剧演员耐老的重要原因。
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具体解释呢就是脸除了五官以外，就是面部的肌肉，我们的五

官的也是通过面部肌肉来连接起来的。五官本身是美貌的一方

面，另一方面就是连接肌肉的逻辑、韧性，是否该长的长，该

短的短。

举个例子，我在中学时开始关注自己容貌以后，发现自己的上

唇特别薄，我妈妈也是如此，我就以为是遗传。仔细观察发现

其实并不是，只是孩子对妈妈的模仿。因为我发现妈妈在说话

的表情中，她上唇的肌肉会习惯性的内收。

后来我就经常按压住自己的上唇，不要让他参与我们表情或吃

饭当中的一些肌肉活动，慢慢的我发现，哦原来我的上唇一点

都不薄。我妈呢就对这个问题不以为然，她现在 55 岁，面部其

他还比较年轻，但是上唇上面的肌肉位置非常松弛，有密集的

皱纹了，很显老。除皱针也去不掉，我妈现在特别后悔。

也就是说我们越早的纠正自己面部的不良表情，养成一个良好

的肌肉连贯顺序，面部肌肉就会柔韧支撑力好，让我们受益几

十年，明显年轻于存在不良表情的同龄人。

我想你已经开始迫不及待的检查自己的表情了，那我们就开始

检查一下吧。
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最佳方法好的方法是与一个比较亲近的人聊天，让对方观察你

的表情。自己照镜子观察会有刻意控制的情况。还有个比较好

的方法是打开摄像头，录制至少 5 分钟以上的与别人谈话的视

频，然后播放观察下自己面部静态状况下，动态状况，谈笑思

考时，是什么表情。

J 小姐列出了我们最常见的一些影响颜值的面部表情，我们一起

来对照一下问题，寻找一下解决方案。

最常见一：说话看东西时，说话时，情不自禁的向上挑眉，就

是我们常说的眉飞色舞。这样的表情长期保持会让额头视觉上

变窄，眉眼距离拉开，来来回回把眼皮拉的松弛下垂。
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挑眉的原因呢是我们额头控制眉毛的肌肉和眼周的肌肉连在一

起了，我们可以做个试验，用手按住眉毛，来回睁闭眼睛，看

看眉毛是不是也跟着一起动。总是向上挑，负责挑眉的肌肉就

变短了，平时就拉着眉毛，不说话眉毛也在眉骨之上。第一步

我们要做的就是放松这块变短的肌肉。让眉毛回到眉骨之上。

我们用手掌侧面从发际线向下慢慢的刮像眉毛，要感受到力到

达了皮肤下方，而不是在表皮摩擦。可以涂一点面霜或者精

油，动作尽量慢和舒缓，会有微微酸痛的感觉。

我们挑眉严重的同学最好两个小时一次，每次五分钟，总之一

有空就要想起去放松额头的肌肉。第二步就是向额头肌肉注入

意识，防止不自觉的挑眉。

我们可以用医用防敏胶布竖着像齐刘海一样贴三条在额头，一

旦皱眉胶布就会紧绷，就有了反馈，慢慢额头的肌肉就有了意

识，不该动的时候就不懂了。一周就会有明显效果，你会发现

大小眼、额头窄都会得到改善。

常见二：说话或思考时喜欢皱眉，有凝重感，让人觉得不高兴

或者感觉麻烦，给人传递不良感受。久而久之，眉间出现了川

子纹，给人很凶显老的感觉。皱眉还有个问题就是眼底色素不

足，对光特别敏感，需要眯眼辅助屈光，这样的同学一定要养

成带太阳镜的习惯的习惯。

皱眉的改善方法和挑眉一个原理，不同的是放松额头肌肉的手

法，挑眉是从上到下刮，皱眉是以从眉头到眉尾连着额头一起

刮，每次五分钟，想起来就做。胶布横着贴三条。一周也会看

到明显的改善，如果川字纹还浅浅的，会有机会消失。

微信公众号：阿乐资源库
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还有些比较严重的同学是把眉毛挑上去再皱，这也是无敌毁颜

值的习惯，一定是要引起重视。把皱眉和挑眉的方法都要做一

遍，额头可以贴个田字，也很壮观。大家不要怕难看，一直挑

眉、皱眉对颜值的影响才是长期的。

常见三：说话、笑的时候露牙龈，嘴唇内收、先天上下唇短的

极少数，多半都是肌肉收缩造成的。这样我们的嘴唇会渐渐消

失，嘴唇的肌肉也像我们的袖口一样，是一圈匝肌，长期拉扯

就会松掉，长出皱纹。
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解决方案就是一个很萌的动作，我们把上唇下唇捏出一个小鸭

子嘴，像捏饺子皮一样的一下一下的按摩。平时说话的时候用

手下意识限制下上下唇的活动。不让它们过度的内收，慢慢感

受不影响说话不影响笑，也不会过度内收的嘴唇幅度。

常见四：眨眼频率过高。正常的眨眼频率在每分钟 15-20 次，

超过这个频率除了眼睛健康和心理问题，证明眼睑肌肉支撑无

力，长期保持会让眼睑松弛下垂，早早出现眼周皱纹。解决方

案就是玩谁先眨眼游戏，锻炼一下眼匝肌，相当于眼皮的平板

支撑。如果眼睛健康问题和心理问题的，可以找一下根源，从

根本上去解决。

常见五，这也是一个非常普遍的大问题，影响颜值的最大

BOSS，就是你根本不会笑。我们以为笑是一个非常自然的表

情，其实当我们做孩子的时候会不笑，就决定越长越好看还是

会越长残了。
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我们现在来对着镜子保持你自然的笑容，看看你的鼻头有没有

被拉横，鼻头有横向的变化，证明你的脸颊肌肉和鼻子的肌肉

连成一块了。

正确的对肌肉走向的笑容、鼻翼是不参与笑的活动的。否则看

起来鼻头很大的铺开，影响笑容本身的美感。这样下去我们的

脸会越来越方，鼻头会越来越大，笑出法令纹，苹果肌也会被

拉下来。

我们来看看一些很会笑的明星，刘雯、范冰冰、高圆圆，仔细

观察一下，她们笑的时候整个下巴是向下摊平变尖一些的，嘴

角向上扬的。很多姑娘笑嘴角是向后拉的，就是我们说的咧嘴

笑，这样笑下巴就会翘起，脸就会变圆，面部脂肪就会在脸上

堆积，改变脸型。
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这种笑只能偶尔用于我们想要显示天真的时候。如果长期不控

制幅度的这样笑，会让我们的鼻子两侧肌肉发达，把脸像两边

拉，早早的出法令纹。。

所以从小孩子开始，就是要注意笑的正确性，国外很多贵族教

育是非常重视表情的，小孩子的笑都是 V 字型的上扬的笑，而

国内的很多孩子不注意，都是嘴角向后拉的笑。

下面 J 小姐帮大家分解下正确笑的动作，第一步先把下唇向下

压，把下巴向下摊平，第二步，保持下巴不懂，我们再把嘴角

向上扬，不要向后拉，以鼻翼不被拉横为最佳的幅度。你会发

现面部被顶出了饱满的苹果肌。
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前期可以先用手按住鼻翼两侧辅助一下。然后眼匝肌上下挤压

一下，就是一个笑容的最佳肌肉位置，在加点自己的情绪，就

是非常好看的笑容的。无论露齿的笑还是抿嘴笑，都是这样的

逻辑。但是如果脸型不够好，面部的脂肪太多，尽量露齿笑不

要抿嘴笑，容易堆积脂肪出一些面部纹路。

前期这样笑你会觉得很假，因为你的肌肉还没有很好的区隔，

平时我们多用食指按摩一下鼻子两侧的肌肉，多练习下巴摊

平，嘴角上扬的假笑，这个动作也是面部提拉里的经典动作，

只要有空就可以练习，不要以为很简单，很累的，练一会就会

嘴角抽动。

坚持两周假笑动作，你的苹果肌会有明显的上移，笑容也会越

来越自然好看。明星的笑容也是训练出来的，成人的世界已经

没有天生丽质了。

那好看的笑容其实是下巴变尖向下摊平，我们可以从范冰冰这

张来看一下侧面的效果。
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