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闻香·拾香

□淘小七

第一方：

每天一碗养颜粥

原料：绿豆50克＋扁豆50克＋

莲子50克＋薏米50克＋大枣30克

＋枸杞10克

功效：增强免疫力，抗疲劳，抗

衰老，补肾，补气，增加元气。

制作方法：抗衰老养颜粥可不

是用普通的水熬制成的，要用250

克黄芪加入适量的水小火煮15分

钟，将水沥出，再加入适量的水，再

煮15分钟，将水沥出。用这两次的

黄芪水熬粥即可(黄芪能补气，提高
人体的免疫力，抗疲劳，抗衰老，而

且现代医学发现黄芪中含有丰富
的硒元素，具有防癌抗癌的功效)。

第二方：

每天做一套简单舌头操

每天空闲时不妨学做婴儿式
简单舌头操，操练方法如下：

1 .每天早晨洗脸后对着镜子，

舌头伸出与缩进，各做10次，然后

舌头在嘴巴外面向左右各摆动5

次。

2 .坐在椅子上，双手十指张开，

放在膝盖上，上半身稍微前倾。首
先，由鼻孔吸气，接着嘴巴大大地

张开，舌头伸出并且呼气，同时睁
大双眼，平视前方，反复操练3至5

次。

3 .嘴巴张开，舌头伸出并缩进，

同时用右手食指、中指与无名指的

指尖在左下边至咽喉处，上下搓擦
30次。接着在舌头伸出与缩进时，

用左手三指的指尖，在右下边至咽
喉处，上下搓擦30次。

4 .对着镜子，嘴巴张开，舌头轻
轻伸出，停留2至3秒钟，反复操练5

次。然后头部上仰，下巴伸展，嘴巴

大大地张开，伸出舌头，停留2至3

秒钟，反复操练5次。

刚开始练习的时候我们会感
觉有点辛苦，脸部的肌肉酸酸的，

只要你坚持，紧致脸部皮肤、抗衰
老的效果还是很好的。

第三方：

睡前喝一杯红酒

要想抗衰老，好的睡眠和规

律的作息时间很重要，但是很多

白领女性都有失眠或者晚睡强迫
症，依赖安眠药只会抑制正常的

入睡机制。喝点小酒则省时省力

又切实有效。

但是酒也不能多喝，决不能真
的喝到醉为止，否则对促眠只起暂

时作用，第二天起床后的宿醉会让

身体状况更糟。选红葡萄酒还是很

不错的，因为葡萄酒本身就具有抗

氧化的功效。

第四方：

洗脸水中加一点料

洗脸是我们每天起床后的第

一件事情，养颜的外护第一步也是
洗脸，由此可见洗脸在抗衰老这场

战役中的重要性。只要在洗脸水中

加一点其他“料”，就能起到事半功

倍的效果。

◎洗脸水中加米醋

功效：抑制皮肤细菌孳生

原理：醋本身就能改变皮肤

的酸碱度，软化皮肤的角质层，抑

制细菌孳生，使毛孔通畅，减少感
染性皮肤病的发生。醋的种类以

纯天然的米醋最好，其他食用醋

也可以。长期使用可增加皮肤细

胞的水分和营养，恢复皮肤的光

泽和弹性，此外，还能使肌肤更洁

净，防止痘痘的生成。

方法：在一盆洗脸水里滴上7

～10滴醋即可。

◎洗脸水中加绿茶

功效：收敛肌肤、抗辐射

原理：在茶叶中，绿茶的茶多

酚含量最丰富。茶多酚有抗氧化作

用，可防止肌肤衰老。茶叶还能抗

辐射，尤其适合长期用电脑的女

性，可抑制皮肤色素沉着，减少过

敏反应的发生。此外，茶叶的鞣酸
作用可以缓解皮肤干燥，对于患湿
疹的儿童也非常适用。

方法：取一袋袋装绿茶或2克

绿茶，用2升水煮成茶水，待茶水变

温后用来洗脸。

◎洗脸水中加食盐

功效：去角质和油脂

原理：用食盐水洗脸有去除角

质、收敛肌肤、安抚潮红肌肤的作

用，还能清除皮肤的油脂。恼人的
“黑头”用食盐轻轻摩擦也能去除。

方法：在一盆洗脸水里加两小
勺食盐即可。

◎洗脸水中加蜂蜜
功效：抗衰老、防干燥

原理：蜂蜜是养生佳品，含有

大量能被人体吸收的氨基酸、酶、

激素、维生素及糖类成分，能促进

皮肤创面的愈合，抗衰老，防止皮
肤干燥。

方法：中干性肌肤的
人，平时可以将 2 ～ 3 滴

蜂蜜加到洗脸水中，

洗脸时蘸湿整个
面部再轻轻拍

打、按摩面部几分钟。油性皮肤的
人则不太适合用蜂蜜水洗脸。

◎淘米水洗脸

功效：去污润肤

原理：淘米水很适合用于面

部清洁，它性质温和，不刺激皮
肤，无副作用，特别适合长青春
痘、毛孔粗大的偏油性的人，既去

污又不刺激皮肤。

方法：热毛巾蒸脸三四回；双
手手掌汲取淘米水，洗脸二三回

后，以温水洗净。用淘米水洗脸不
要过于频繁，建议隔一两天用一
次。

第五方：

一杯普洱茶，养颜又瘦身

普洱茶被称为“益寿茶”，普洱

茶中含有的维生素C、维生素E、茶
多酚、氨基酸和微量元素等具有抗

氧化作用，可延缓衰老过程。我们不
妨把每天喝饮料的习惯改为喝普洱

茶，既美颜，还有瘦身的功效呢！

第六方：

每天一杯枸杞水

枸杞抗衰老，可使衰老细胞

向年轻化逆转，同时，喝枸杞水可

使皮肤年轻、身材苗条，一年四季

不可缺。每天泡一杯枸杞水，时时
饮用即可。

第七方：

每天一把葡萄干

葡萄干营养丰富，含铁量是
新鲜葡萄的15倍，另外葡萄干有

促进消化的作用，可促进排毒。它
还含有类黄酮成分，有抗氧化作

用。建议每天吃一把葡萄干，约
30—40克，坚持15天，即对改善体

虚贫血有一定效果，并可提高免

疫力，促进消化。不
过葡萄干含糖量

较高，血糖高的
人不宜多吃。

□凌云

眼睛是心灵的窗户，而眼
部又是身体肌肤中最脆弱的
部分，脸上皮肤保养得再好，

眼部的浓重眼袋、眼纹或黑眼
圈还是会轻易暴露年龄。下面

就来看看当红女星们都是如

何保养自己的眼睛吧！

■大 S：多睡美容觉

有美容大王之称的大 S

对付黑眼圈的心得是睡美容

觉：“美容觉的黄金时间是晚

上 11 点到凌晨 3 点，这样睡一

个礼拜，熊猫眼就会神奇地自

动消失，包括眼袋也是一样!”

另外，进食一些富含维

生素C的食物也可以改善眼
袋、黑眼圈等多种眼部问题。

■章子怡：补充水分

出道十几年，章子怡出
落得越来越楚楚动人，说到

美眼心经，她认为时刻保持
眼部滋养是最重要的，因为

眼部四周的皮肤是全身肌肤

最薄的部分，而且锁水能力

极其脆弱，因此每个女人都

应该有一款补水保湿能力极

强的高效眼霜。另外，多喝水
也是补充身体水分的一个快

捷途径，尤其是在空调环境

中更要记得补充水分。

■李宇春：小铁勺敷眼

不仅仅是睡眠不足，过

度疲劳导致眼部血液循环不
畅也容易形成黑眼圈。李宇

春的秘密是使用两个小铁

勺，在冰箱冷冻室搁置10分

钟，然后拿出轻轻敷在眼睛

上，令眼睛周围的血管收缩，

加快眼部血液循环，有祛除
黑眼圈功效。

如果找不到合适的小铁

勺，也可把泡过的茶叶包滤

干，放在冰箱中片刻，取出敷

眼。记住一定要滤干，否则茶
叶的颜色反而会让黑眼圈更

加明显。

■莫文蔚：冰块加按摩

莫文蔚是娱乐圈的“百变

女星”，说到对付眼部浮肿的

秘密，莫文蔚认为天然的冰块

加按摩或者改变睡姿就可以
解决。

如果找不到冰块冷敷消肿

的话，可以在洁面后涂抹紧致

眼胶于浮肿的眼部，然后以打
圈的形式按摩帮助产品吸收。

■张韶涵：外敷加食补

张韶涵对付眼袋的方式
是外敷加食补，经常食用胶

体、动物肝脏及番茄、土豆之

类的食物，可为眼部组织细

胞的新生提供必要的营养物

质，对消除下眼袋非常有益。

■吴佩慈：先热敷再冷敷

美丽达人吴佩慈对血管

淤积造成的黑眼圈会利用毛

巾交替，先热敷 10 分钟再冷敷

1 分钟，帮助肌肤消肿及促进

循环。

■伊能静：

矿泉水瓶子当工具

美丽教主伊能静的秘诀

是一个装满水的矿泉水瓶
子，先在冰箱里冷冻后拿出

来轻轻在眼周滚动，对改善

黑眼圈或眼袋效果非常好。

看明星们

怎样对付“熊猫眼”

■秘密武器

■潮流情报

破洞风格，已经成为时下最流

行的着装风格之一，明星们更是纷

纷秀出自己的破洞装。一些巧妙的

暴露其实可以更聪明地遮掩缺点，

修饰身材。身为潮人的你，又怎能不
选择一件破洞单品呢！

对于时尚界人士
来说，破洞装始终是

叛逆情绪的代

表，它带着挑

衅 、不 服

气的态

度，同

时
也

带出了低调的奢华感，展示了不一

样的服装体验。

破洞装风潮始于1970年，那时的

破洞装仅用别针扣起。上世纪八九

十年代时，这个风潮又重新走红，主

要作为一些前卫的设计师表达自己

设计理念的一个方式。而近来，破洞

装在新晋设计师的设计中也频繁出

现，明星中也有很多追随者。调查表

明，这种破洞装风潮还有不断持续

的可能，因为它们能带出很多混搭
的可能性，很多人也通过这样的服

饰找寻自己的独特社会地位。

破洞单品：破洞针织衫

宽松的针织衫舒适方便，又

十分保暖，是秋天必备的基本单

品。而今年的流行元素加入，又让

淑女味颇重的针织衫忽然间面目

全非，街头感摇滚味十足。再搭配

紧身牛仔裤，立即变身个性潮女。

而且，宽松的版型可以很好地遮
掩身材，个性的破洞又能很好地

转移视线，让无论是丰满或者纤

瘦的身材，都能得到很好的遮掩，

变成更为完美的身材。

品味细节：破洞类的针织衫，一

定要破得自然。既有破洞效果，又有

脱线细节，同时颜色深浅不一更是

增加了沧桑感，一件针织衫，宛如一

件艺术品。

破洞单品：破洞丝袜

黑色，一直都是时尚界最

“红”的颜色，尤其是在秋冬，靴
子、短裙、短裤、手袋，一不小心都

选择了黑色，那么丝袜呢？当然也

是黑色最易搭配。可全部的黑则

会显得非常没有层次，那么，破洞

丝袜就能缓解这个问题，让黑色

有了亮点，有了层次，让黑色更加

出色。同时搭配今年最热的过膝

长筒靴，更能修饰大腿的粗壮，变

身有看点的长腿美眉。

品味细节：破洞丝袜对产品的

品质要求十分高，毕竟不是一次性

用品，所以对于破洞的制作要求十

分高，价格自然也不会便宜。

破洞单品：破洞牛仔裤

虽然在夏天就已经大肆流行破

洞牛仔裤，到了秋冬，魅力不减，但

细节已经有所不同，颜色上更加湛
蓝深沉，很有返璞归真的色彩感觉。

破洞的存在除了凸显强烈的个人风

格外，更能很好地转移视线，忽视不
完美的腿形。

品味细节：考虑到保暖与实穿，

秋冬流行的牛仔裤破洞数量和面积

比春夏有所减少。（林子）

破洞装今秋继续走红

熟女们看过来

学学骨灰级抗衰老偏方

抗衰老可谓女人一生的事业，尽管人终归不能抵抗时间的

流逝。下面这些省钱又易操作的骨灰级抗衰老偏方，只要持之以

恒，相信一定会有效果的！


