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闻香·拾香

□星星草

脱发、断发增多，头发干枯

掉发越来越多，每次洗完澡都
忍不住攥一下，感觉掌中头发越来
越少。脱发是衰老最明显的特征，
会带来旁人无法想象的心理负担。
但脱发的原因未必是衰老，也许是
你的头发“病”了。
解决办法：
◎缓解头发压力

心情长期紧张、压力过大会使
头发停止生长，提前进入脱发期。
经常保持适当的运动、放松，可以
减轻精神压力，缓解脱发并帮助毛
囊重新长出新发。
◎吃营养头发的食物

头发喜欢的营养是铁、钙和维
生素A，对头发有滋补作用，所以
蔬菜、谷物、牛奶、瘦肉和蛋白质含
量高的鱼可以缓解脱发。

乳房松弛，出现下垂迹象

近来感觉乳房有些松弛，也没
那么挺翘了，女人不是老了才会这
样吗？其实乳房出现肌肉松弛，不
要责怪年龄或责怪地心引力的影
响，你完全有能力让它恢复如初。
解决办法：

◎锻炼胸肌
我们不需要像男人那样，鼓捣

出“蓬勃”的胸大肌，我们只需要让
胸肌更有力量。女性的乳房形状是
以胸部肌肉为基础的，如果胸肌锻
炼得当、发育良好，就可以帮助乳
房塑形，从而改变乳房形状及大
小，防止乳房下垂。锻炼吧，所有的
健胸运动都很有效。

牙龈红肿出血，牙齿酸痛

不能吃硬东西，牙齿嚼不动；
不能吃酸东西，牙齿受不了；即便
很注意了，刷牙时还是出血，世界
口腔学会提出的“80岁拥有20颗牙
齿”成了奢望。
解决办法：
◎每天早晚用漱口水

别再把漱口水当作无法刷牙
时的替补，有杀菌能力的漱口水
远比刷牙更能有效清洁口腔。正
确使用方法是早晚刷牙后使用，
每次含 20 毫升漱口水，在口腔中
漱洗 30 秒，漱完后不要再用清水
漱口，可以维持口腔内 12 小时抗
菌功效。
◎每半年看一次牙医

好的、负责任的牙医就像口

腔的贴身朋友，可以随时发现你
的牙齿问题并进行早期处理。例
如经常牙龈红肿可能是牙周炎
症，有了龋齿一定要补，缺牙会
引起周围牙齿的松动，这些都需
要专业医生处理。

长期便秘

肠道衰老会引起便秘，但是现
代女性工作压力大、膳食纤维摄取
量不足，长期的饮食不合理极易导
致便秘，这种情况下引起的便秘就
不是衰老原因导致的。但是便秘是
需要女性尽快解决的问题，因为长
期便秘会引起衰老。
解决办法：
◎摄取大量纤维

纤维来自碳水化合物——— 例
如完整谷类、水果及蔬菜。如果你
用心选择食物，一天要获取 30 克
纤维并不困难。例如，半杯绿豆即
可提供 5 克，一个小苹果提供 3
克，一碗燕麦麸提供 13 克。纤维食
物名单的榜首包括熟的脱水豆类、
无花果、葡萄、爆米花、燕麦、西洋
梨及核果类。然而，应逐渐增添纤
维摄取量，以免引起过度排气。
◎坐马桶自我训练

生活中，许多人早已习惯了
方便时才上厕所，而不是依照体
内的反应。然而，忍便会逐渐导
致便秘。但现在改善你的排便习
惯还不迟。饭后是最自然的如厕
时间。因此，不妨每餐饭后坐马
桶 10 分钟。假以时日，即可制约
结肠养成自然的习惯。

柔韧性下降，身体变僵硬

你觉得身体开始“生锈”，越来
越僵硬，就像老年人一样老胳膊老
腿儿了？不必担心，柔韧性可以重
新练习并得到。
解决办法：
◎增加柔韧性练习

每周做 2 次劈叉练习，将腿劈
开到最大限度后，保持不超过30秒
收起，反复练习5次左右，同时配合
跑步、腹肌和背肌的练习，增加腿、
髋部柔韧性。另外，通过向前、向后
弯腰和腰部左右旋转，练习腰部柔
韧性。
◎少穿高跟鞋

高跟鞋虽然让女人变得性感，
但可能引起关节间的韧带脆弱，尤
其是膝关节的前交叉韧带，造成脊
柱和骨盆歪斜，膝关节僵直，遇到
强力冲击身体容易受伤。

记忆力减退，思维迟钝

刚认识的客户转身就忘了人家
叫什么，我的大脑一定“秀逗”了。其
实在每天海量信息的冲击下，我们
的大脑可能有选择地进入“屏保”状
态，以免大脑超负荷工作。
解决办法：
◎朗读

朗读一篇文章，70% 以上的神
经细胞会参与大脑活动，超过默读
和识字，相当于大脑的“热身体
操”。朗读可以使大脑皮层的血流

量及神经功能的调节处于良好状
态，有助于减轻精神压力，同时锻
炼我们的记忆力和表达力。
◎变被动记忆为主动记忆

大脑有主动记忆的功能，特别
高兴或悲伤的事情想忘记也难，可
以将记忆融入感情色彩，带着特征
主动记忆能记得更牢。例如在新客
户的名片上加几个字：“属虎，微
胖”。另外，好记性不如烂笔头，可
以用手机、笔记本电脑随时记下重
要的事情、日程安排、新信息，每周
做简单的总结和计划。

经常气短、气促

跑几步路、爬一段楼梯就气喘
如牛，我的肺在衰老？其实肺有很
强的替补能力，我们平时也就用到
肺的1/3，随时可以依靠运动唤醒
肺的活力。
解决办法：
◎膈肌参与的深长呼吸

膈肌参与呼吸时，大量空气充
满所有的肺泡，可以充分发挥肺的
功能。练习的方法是：吸气时用鼻
腔，腹部肌肉用力，将胸腔扩张到最
大，呼气时用口吐出。每小时练习几
分钟，晨起和睡前的练习时间稍长。
坚持练习6~8周后，你的肺自动采用
膈肌呼吸的时间会越来越长。
◎每周爬一次山

运动时身体需要更多的氧气，
肺脏就要进行大量的换气工作，这
样肺功能将得到提高。同时，山区
森林里的新鲜空气也是对肺脏的
一次“清洗保养”。

这些貌似衰老现象
可能是假的

衰老是女人最害怕的字眼，所以她们时时刻刻注意自己有没有皱纹、看起

来是不是老了，也非常在意那些貌似衰老的征兆。但是，你以为的那些衰老现象

很可能是你弄错了！下面这些貌似衰老现象，并不全部是由衰老引起的。

■有此一说

衬衫是白领女性必备单品，但度
假时经常被束之高阁，其实百搭的衬
衫在度假中更有妙用。这一季蕴含透
视、蕾丝等性感热点的衬衫别再藏在
你黑灰色的西服之下，让它们出
来去田园晒晒太阳、闻闻花香
吧。

哪种衬衫
更适合田园？

如果你只准备带一件衬衫去度
假，就带一件白色为基调的，不论搭
配田园风情的印花短裙还是热辣的
牛仔短裤，都很合适，也不会发生跟印
花抢色的情况。衬衫的设计上可以适
当增添褶皱、荷叶边或透视、蕾丝等性
感细节。但如果条件允许的话，还可以
再带一件全蕾丝暗色系衬衫，可以让
夜间约会的你更妩媚。

衬衫怎样搭配适合田园？

●白天阳光比较充足，衬衫不要
太透视，以免走光太厉害。

●本季大热的田园印花半裙+编
织腰带+舒适的楔底鞋，相信能让在田
园间散步的你格外俏丽而恬静。

●如果不想带太多裙装，可以将
背带裙折叠成半裙，以腰带固定即可，
这样就可以满足你多种需要。

●想要体现出年轻感，裙装的长
度必须只到大腿位置。

●度假装升级装备：编织腰带、花
朵配饰、怀旧编结包、花朵刺绣楔底鞋
等。

■美丽计策

百搭衬衫

提升度假浪漫度

如今的夏天貌似一年比一年热，践行低碳生活已经
成为很多人的共识，废物再利用就是低碳生活的一部分。
生活中的很多边角料，其实都可以变废为宝。

夏天吃西瓜，很多时候我们都把西瓜皮当“废品”扔
掉了，其实西瓜皮还真是个好东西呢！西瓜皮味甘、淡，性
凉，具有清暑除烦、解渴利尿之功效，而且西瓜皮风味清
淡，生津解暑，含有丰富的维生素。吃完西瓜，用西瓜皮做
道凉拌菜，酸辣开胃，清脆爽口，绝对是夏天一道实惠又
低碳的美味哦！

主料：西瓜皮若干
调味料：麻油、味精、醋、辣酱各少许
做法：
1 . 把吃完的西瓜皮的硬皮削去，用水清洗干净，切成

片或者丝，放入容器内加盐腌一会儿。
2 . 瓜皮倒去盐水，加入少量盐、醋、味精、麻油、辣酱

拌匀，入味片刻即可食用啦！

美食也“低碳”———

酸辣西瓜翠衣
推荐人：静女夭夭

■私房秀


