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□秋秋

酷暑来临，越来越多的人喜
欢周末“宅”在家里，享受空调和
惬意的闲暇时光。而这个夏天，
因为有了世界杯，更给潮男潮女
们提供了“宅”在家里的理由。
“宅”这个概念源自日本，近

两年来不断演变，已经和最初的
略带贬义不同。对于新式宅男宅
女们来说，“宅”并不意味着荒废
了时间和生命，而是更善于在家
中寻找生活的乐趣，满足自己对
纯享受、慢生活的追求。夜晚或
周末在家的“短宅”人，可以把业
余时间充分变成放松时间；在家
办公的“长宅”一族也不同于旧
SOHO一代，他们不会让工作主
宰自己全部的时间，而是将工作
变成了兴趣、爱好，让它成为生
活的一部分。

不过，“宅”也要有“宅”的理
由和原则，学点必要的养生经更
是必须的。宅人愿意花时间在家
享受烹饪，在品味和家人一同用
餐的乐趣之余，更可以用养生美
食为全家带来健康；宅人有时间
阅读，让紧张的情绪得到放松，
如果是一本养生书籍，更可以升
级自己的健康知识；宅人有精力
学一两招养生窍门，不仅调养自
己，更可以普惠家人。

宅人之晨

养生专家都把早晨看做一

天中最重要的时段，经过一夜睡
眠，身体还在能量较低的状态，
此时补充丰富、均衡的营养，调
动身体活力，可以让我们的一天
都精力充沛。
■早餐喝枸杞黑芝麻粥

可以在每天早晨起床后，用
枸杞子 5 克、黑芝麻 30 克、红枣
5 个、大米 50 克，一起煮成粥即
可。枸杞又被称为明目子，和黑
芝麻一样可治疗精血不足引起
的头昏眼花、视力减退，红枣可
补血养目，长时间喝这种粥既能
消除眼疲劳症状。
■休息时做手指操

休息时做手指操，可增强免
疫力。中医认为，从大拇指到小
拇指，依次对应人体的肺、大肠、
心包、三焦、心脏和小肠，全方位
活动手指，能够疏通经络，增加
大脑的血流量，提高免疫力。手
指操可以每天做一次，方法不
限，只要充分活动了手指就行。
■上午喝杯蜂蜜水

每天上午喝一杯蜂蜜水，促
进新陈代谢。蜂蜜是滋润女人的
食物，它可以促使胃酸正常分
泌，还有增强肠蠕动的作用，有
助于将体内积聚下的废物排出。
■打场虚拟网球比赛

健康专家建议上午进行运
动。你不想出门吗？没事，在家也
能运动，而且很有趣。一些网游
公司都推出了网球游戏，你可以
打开电视，利用动作感应系统操
控游戏里的人物，打一场犹如身

临其境的网球比赛，感受真实，
流汗度更真实。

宅人之午

中午时分，自然界阳气最旺
盛，我们既要保证体内有足够的
阳气来保持器官功能，也要避免
阳气过旺转成“火气”而伤身。
■西洋参下午茶

吃“西洋参炖莲子”下午茶，
可持久补脾。莲子补益脾胃的作
用虽不是最强，但很持久，只要
能坚持一段时间，补益的效果还
是比较理想的。西洋参有一定的
凉性，不易上火，经常含几片或
泡茶饮，可以缓缓地作用于脾
胃，久之脾胃渐强，消化吸收能
力明显改善。可以在起床后用小
碗泡一点莲子、参片，泡两小时
后蒸熟当做下午茶食用。
■午睡半小时

午睡半小时，有利于养阳。
中医认为，午时阳气最盛，阴气
衰弱，是我们应该午睡让经气
“合阳”的时候，有利于养阳。宅
人在家最好饭后睡半小时，安稳
休息可以帮助肠胃吸收营养，也
能让脑力充分恢复。
■顺时针按摩腹部

运动比较少的人通常会有
腹部僵硬、内脏温度低的情况，
从而导致血压下降，代谢和内脏
机能随之衰退。通过摩擦按摩，
可以有效提升腹部温度，促进内
脏运动。按摩时手掌抵住腹部，

沿着顺时针方向，以肚脐为圆心
画圈按摩，直到腹部温度明显感
到上升。

宅人之夜

夜间自然界阴气旺盛阳气
衰弱，我们应该多做一些滋阴、
养阳的功课来帮助身体补益强
身。
■在家享受足疗

足疗四季都可以做，不过春
夏的水温可以略低些。晚间在水
里放一些薄荷、红莲花、灵芝浸
泡双脚，在薄荷清凉的作用下，
身体经络也能得到疏通，提升你
的防病、祛病指数。
■果汁宵夜

熬夜选什么宵夜更健康呢？
上班族可能买瓶酸奶，宅人则可
以隆重地给自己准备些健康的
果汁。推荐 5 种美肤提神的果汁
搭配：苹果+胡萝卜+菠菜+芹菜，
香蕉+木瓜+酸奶，猕猴桃+橙子+
柠檬，柚子+葡萄，黄瓜+豆浆+薄
荷。
■睡前练习腹式呼吸

腹式呼吸让横膈膜参与运
动，可以使呼吸更深长，达到
按摩内脏、有效去除腹部多余
脂肪的作用。练习时最好仰卧
或坐姿，右手放在腹部，左手
放在胸部，吸气时最大限度地
向外扩张腹部，呼气时向内收
缩腹部。经常练习就会习惯腹
式呼吸，使心肺功能增强。

◎梳头
梳头可以刺激头部的穴位，起到疏

通经络、调节神经功能、改善血液循环、
促进新陈代谢的作用。经常梳头，可使人
的面容红润，精神焕发。此外，梳头还是
治疗失眠、眩晕、心悸、中风后遗症和青
少年白发的辅助手段。平时每天可梳头
3 ～ 5 次，每次不少于 3 ～ 5 分钟，晚上
睡前最好梳头一次。
◎伸懒腰

伸懒腰可引起全身大部分肌肉的收
缩，使淤积的血液被“赶”回心脏，从而大
大增加血流量，改善血液循环。所以，常
伸懒腰在促进人体肌肉收缩和舒张、增
进肌肉本身血液流动的同时，还可带走
肌肉中的代谢产物，起到消除疲劳的作
用，使人感到全身舒展。
◎踮脚

在平时的工作生活中，尤其是在久
坐或久站后下肢酸胀、乏力时，可采用踮
脚尖的方法健身。人在踮脚时，由于双侧
小腿后部肌肉的收缩挤压，可促进下肢
血液的回流，加速血液循环，从而缓解下
肢酸胀及防止下肢静脉曲张和皮肤色素
沉着。具体做法：双足并拢着地，用力抬
起脚跟，保持 2 ～ 3 秒，可重复多次。
◎深呼吸

深呼吸可以促进人的肺部排出浊
气，增加肺活量和血液中的含氧量，加
快血液循环。
◎叩齿

每日三餐前保持全身放松，口唇轻
闭，然后上下齿有节律地轻轻叩击。每
次叩 4 ～ 8 下，可使牙齿坚固，并能预
防牙病的发生。
◎转目

双目从左向右转 14 次，再从右向
左转14次，然后紧闭片刻，再迅速睁开
眼睛。常年坚持，可使眼睛运转灵活，去
内障外翳。
◎搓足心

每天晚上洗脚后、上床之前搓足心
20 分钟，对健足强身十分有益。这是因
为，搓足底涌泉穴有改善体质、提高机
体免疫力的功能。 （文静）

常做这7个动作

可消除疲劳提高免疫力

天气炎热，在酷热的厨房里实在呆
不下去，即使甘愿出一身大汗，炒出来的
那些油腻腻的菜似乎也很难讨得家人的
欢心，倒不如学点懒人的清凉菜谱，做点
不需煎炒、用油少的菜式，做得轻松，吃
得也清爽，何乐而不为呢？这道双椒蒸豆
腐就是我最喜欢的懒人菜式之一，推荐
大家都试试。

原料：嫩豆腐一块，双色剁椒各 1 大
匙，蒸鱼豉油 1 大匙，葱适量，油 1 大匙

做法：
1 . 嫩豆腐倒入盘中，切片，用手轻轻

拨开成斜状；葱切丝后浸水待用。
2. 剁椒倒在豆腐上，浇上蒸鱼豉油，

用保鲜膜将豆腐盘包好，不要漏气。
3 . 蒸锅加水大火烧开后，放入豆腐

盘，盖盖蒸 10 分钟。
4. 关火后，将豆腐盘拿出，去掉保鲜

膜，撒上沥干水的葱丝，烧热油后泼上即
可。

贴心建议：
1 . 保鲜膜一定要包好豆腐盘，不要

让它漏气，否则蒸好后汤汁就太多了。
2 . 此菜只宜用嫩豆腐或内酯豆腐，

不适合用北豆腐烹煮。
3 . 剁椒只用一种也可以，但不能不

用。此菜就是取剁椒的味道。
4 . 没有蒸鱼豉油，用生抽调味也可

以。但是比起蒸鱼豉油，味道还是欠缺一
些。

5 . 上桌食前，建议用勺子将汤汁反
复多次舀到豆腐上，再食用。

懒人的清凉菜式———

双椒蒸豆腐
推荐人：水灵
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太阳镜在时尚人堆里被
称为“黑超”，这个外号倒是十
分形象。好莱坞王牌造型师
Rachel Zoe 说：“没有太阳镜，
就没有街拍。”确实，对于明星
而言，太阳镜实在是功用无
穷。在酷热的夏季，它自然少
不了遮阳挡光的作用，但同
时，它也是最鲜明的造型宣
言，是无数明星素颜时还有自
信出街的最好理由，当然，也
是明星回避狗仔队镜头的挡

箭牌……可以说，明星成就了
太阳镜——— 比如奥黛丽·赫本
与黑框大墨镜；墨镜也成就了
不少明星——— 比如妮可·里
奇、贝嫂……不戴墨镜不出街
的明星不胜枚举。

明星脸常备武装———

“蛤蟆”黑超

最“范儿”推荐：米莎·巴
顿（右下图）的脸型有点偏方，

不够圆润，所以，她很聪明地
选择了蛤蟆镜，收紧了下半部
脸的轮廓。蓝色的镜框在夏天
显得非常清新、出挑，而且与
服装的色彩也很协调。

最热的脸型救星———

方框黑超

最“范儿”推荐：帕里斯·
希尔顿（右上图）选择的超大
方形太阳镜，以黑白相间的线

条打造板材镜框的轮廓，令太
阳镜顿时轻快了不少，白色的
镜腿让黑超不再那么沉闷。同
时，太阳镜与服装和项链统一
于黑白色调，加上乌克兰发
辫，充满复古味道。

夏日“黑超”斗法
明星示范最“范儿”戴法

20 世纪 20 年代新式飞机高速发展。由于眩光和长途飞行的缘故，飞行员都饱受头痛和眩晕
之苦。1929 年，MacCready 将军请求 Ray-Ban 生产一种新型的空军眼镜，可保护飞行员在高空不
受眩光影响，同时又能保持清晰的视野。

于是，Ray-Ban 成功地开发出一款配有可大幅度阻挡可见光镜片的新眼镜。这款眼镜于 1936
年推向市面销售，是一款配有塑胶框和经典飞行员镜片形状的眼镜。这就是最早的蛤蟆镜。

戴“黑超”的 N 种好处

1 . 难言之隐，一戴了之。昨晚 High 了一夜，起床后成了熊猫眼；跟男朋友吵架后挥泪如
雨……试想一下，假如没有太阳镜，要出门的明星们会面对别人怎样的目光？

2 . 可随意对不屑的人翻白眼、对帅哥美女抛媚眼。虽然“黑超”多少有点掩耳盗铃的意思，不
过只要镜片足够黑，你就能在这个小小的黑色屏障背后，肆意地用眼神杀死讨厌的人。

3 . 素颜也能出街。过了 25 岁，素颜出街的勇气多半来自“黑超”。
4 . 太阳镜永远不能掩人耳目，相反，它能让更多人注意自己——— 引人注目才是明星戴“黑超”

的初衷。

蛤蟆镜的诞生
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闻香·拾香

越宅越享受

这个夏天，
学点宅家养生经

“宅”并不意味着荒废了时间和生命，而是更善于在家中寻找生活的乐趣，满足自
己对纯享受、慢生活的追求。
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