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美容02 03~C

长沙“不老娭毑”教你年轻几十岁

今日女报 / 凤网记
者 李诗韵 实习生 刘浩

“美女，留个联系方式吧！”——
被搭讪，是不少美女有过的“桃花”经历，

或因天使的容貌，或因魔鬼的身材。然而，
60 岁的娭毑也被搭讪，你怎么看？

原来，在美丽的星城长沙居住着这么
几位“不老娭毑”，60 岁的年龄、30 岁的
脸蛋。不少人为之惊叹，这“不老的传说”
看来不止明星才有，身边也能出现！“不

老娭毑”的护肤宝典，看来你不
得不学！

“女士，麻烦停下来！”在香港维多利亚港，一个宁

静的夜被打破，一辆赛车被好几辆警车追着，似乎要发

生点儿什么……难道真的违章了？坐在副驾驶座上的蔡

水兰心里嘀咕着 ：“身处异乡，要是闯祸了如何是好？”

还未等蔡水兰“认错”，几名警察迅速围了过来。“阿

sir，请问我们怎么了？”此话一出，阿 sir 红着脸说，“美

女，我们是想来要个合照。请问你们是不是香港著名的

XX 组合？”此话一出，蔡水兰和女儿哈哈大笑！

这是 59 岁的蔡水兰和女儿近年去香港转机时，遇

到的一件尴尬的“好事儿”。蔡水兰说，因为自己心态好，

肌肤也保养得不错，所以每次和女儿出门旅游都会闹出

一些挺好玩的乌龙事儿。在蔡水兰看来，不老的女人才

是真正的女神。当然，肌肤保养就是最重要的。让我们

听听她的经验之谈吧！

聊到护肤，印象最深的是我 50 岁那年。很多朋友

好奇，为何 50 岁了我却比她们都看着年轻。我没有整过

容，也从不涂抹大量昂贵的护肤品——我的护肤要诀只

有一个，就是茶。

都说女人是水做的。我爱喝茶，尤其钟爱对于美容

有帮助的茶，这对于我的护肤来说很重要。出生在长沙

望城靖港古镇的我，离湘阴县城特别近，尤其爱喝有当

地特色的姜盐豆子芝麻茶，几十年时间，我从不间断，

几乎每天要喝上一杯豆子芝麻茶。除此之外，我还会采

购新鲜的花瓣，洗干净后，用花瓣泡茶。

除了用来喝，这些茶还有一些功不可没的美容作用。

像黑眼圈较重的时候，我就会用薏仁和绿茶混合，借着

热气敷在下眼睑，能消除黑眼圈和水肿；而熬夜后毛孔

粗大，我就会将没喝完的凉绿茶（温度低时隔夜亦可）

当洁肤水，因为其中的儿茶素能收缩毛孔、增加皮肤弹性；

皮肤出油长痘了，我会用少量黄连粉配凉绿茶，敷在患处；

休闲时，想给皮肤做做保养，就用薏仁、杏仁粉搭配茉

莉花茶涂敷脸上，稍作按摩，这样能去除角质，使皮肤

光润有弹性。

    当然，在喝茶的同时，我也会补充一些水果的营养，

可在吃法上与别人不太一样——我坚持每天都必须吃几

颗葡萄，最好是紫色的葡萄，连皮带籽一起咬碎吃下去，

因为葡萄籽很养颜；橘子、橙子每隔三天要吃一次，剥

皮吃或者榨汁都行；香蕉的话，至少每周要吃两根。香

蕉皮富含营养，可味道不是很好，所以每次我都会将香

蕉皮洗干净后，连同牛奶一起榨汁喝……长时间坚持这

样的护肤程序，皮肤自然比同龄人年轻许多！

香港“美女组合”原来是母女

护肤秘诀：以茶水护肤

美容界的“不老女神”

护肤秘诀：内调比外养更重要

花有重开日，人无再少年。每年过生日的

时候，王薇总会用这句话来自勉——“岁月不

等人，那么自己就该对自己好一点儿。”这些

年，在王薇看来最值得骄傲的事情就是自己依

旧有着一张年轻的面容，尽管已经越过了 67

岁的岁月大坎。

总有人悄悄地问她 ：“你是不是经常去美

容院做 SPA，所以你总是看上去那么年轻？”

王薇笑了笑，说 ：“我从不觉得每天去做 SPA

是必要的，在我看来，好的肌肤状况是从内表

现出来的，一是心态要好，二是内调特别重要。”

王薇的内调保养秘诀究竟是怎样的？听她

自己来介绍介绍吧！

我是做美容行业的，对于各种保养品性

能和使用方法都算是了如指掌。然而，多年来

的经验告诉我，再厉害的产品也治不了“本”，

体内毒素太重，肌肤就怎么也好不起来。当然，

肌肤的内调保养也需要分时节，夏天我们排

毒素，所以要多吃莲肉、蜂蜜等，而冬季女人

要注重提气补血，要多吃西洋参、红枣等食物。

每当肌肤出现了一些问题后，我都会先

从内脏上找原因，对症下“药”。如果皮肤开

始泛黄，失去光泽，那我会开始注意自己的肝

脏，最好是多吃菊花，因为菊花可以舒缓肝气；

而皮肤泛痘，肠胃就要得到重视了，少吃辛辣

食物，饮食要以清淡为主。

不仅在饮食上我很重视内调，起居上我也

会很小心地调节身体。最值得推荐的一个办

法就是——每天晚上，像仪式一样的睡前洗

澡。不管多累，我回到家后都会创造条件泡

个澡，尤其是牛奶浴，洗过之后皮肤光滑细腻。

所谓一白遮三丑，这种沐浴方法，能让我们

的每一寸肌肤都吸收营养，对肌肤抗皱有着超

凡的功效。或许短时间内你看不出肌肤的变化，

但一旦到了60 岁以上，你的皮肤就会比别人

好很多。

孙女口中的“小奶奶”

护肤秘诀：皮肤护理要兼顾“杂”字

“明天我要小奶奶接我放学，拉勾勾！”每逢周末，毛

晴的孙女婄婄就扯着她的衣角向她撒娇。她为什么那么讨孙

女喜欢？就因为她有着一张充满活力的“娃娃脸”。这张年

轻的面容让她欢喜让她“愁”——每次去接婄婄放学，毛晴

都被误会成“婄婄妈”，连班主任都认错好几回呢！

毛晴出生于 1950 年，今年已经 63 岁了。在邻居们看

来，她的年龄永远是个谜，说出来别人反正也不信。毛晴说，

可能是因为年轻时工作的原因，她对身体健康的关注度特别

高，注重身体保养，自然也没放过对皮肤的护理。

虽说术业有专攻，但皮肤护理“专供”肯定不行。在我

看来，最有利的护理方式就是“杂”字，做到面面俱到，才

能留住青春。早在二三十年前，我就开始爱上运动，以前一

周运动 5 天，一次至少 2 小时。后来孙女出生后，就缩减

为一周 3 天。加上平日为了养生，少吃肉、多喝水的习惯也

无形保住了青春。

    我总结过自己的护肤经验，主要是以下几个方法：1、

浸泡泡浴：选一个特别的时间，拣一种最喜爱的浴液，浸

一个鲜花泡泡浴，一边看书、一边听音乐，浴后会让我心

情愉快、充满活力。2、早睡早起：人体要顺从自然变化规

律，“早卧早起、广步于庭”，中午小憩片刻，给大脑“充充

电”，使人精神饱满，头脑清醒。3、吃好早餐：营养学家

认为，吃好早餐可使人的新陈代谢从一大早就开始，而多餐

少食和少吃肥腻食物可以保证你的能量在一天里维持相对

的平衡。4、活动肢体：每天我都要活动活动肢体，如抽空

散散步、练练功、打打拳。锻炼能加速心率，促进血液循环，

改善肌体对氧利用的功能。还可以调整身体状况，不致使

某一条筋肉的疲劳扩散到其他肌肉上。5、常听音乐：我会

经常选听一些喜爱的音乐，如振奋人心、消除疲劳、富有韵

味的音乐（轻音乐是最适合的），能让我在很累的时候感觉

心旷神怡，充满朝气。

牛奶泡浴，是大龄美女的抗衰选择
特邀专家：沈芳（长沙悦妍堂纤体美容会所养生顾问）

“多数女性护肤只护了脸，所以年纪大了，各种肌肤问题就暴露了。”
沈芳介绍，像上文中王薇的牛奶泡浴法很值得推荐给 40 岁以上的大
龄美女。

沈芳认为，肌肤衰老的原因有几十种，譬如熬夜、抽烟喝酒、不
爱喝水等，尤其在各种恶劣环境之下，现代女性的肌肤也出现了过早
衰老的痕迹。所以，女性在年轻时需要做的就是延缓衰老。

“身体肌肤会随着年龄增大而变得松弛，我们不能像护脸一样时
刻关注，但我们可以通过好的沐浴方法来改善。”沈芳介绍，传说埃
及艳后也曾用牛奶沐浴，因为它能让身心得到放松，加上牛奶香味能
安定自律神经，从而发挥促进熟睡的效果。因此，倘若女性劳累后出
现全身都有疼痛感觉，不妨浸一浸牛奶浴，能让皮肤得以舒缓，减少
身上细纹的产生。

“牛奶质地比较柔和，所有肤质都基本适用。”沈芳推荐，女性可
以将注入浴槽的水温调至35至40 度，然后倒入 2 至3 公升牛奶（以
一般浴缸为准），搅拌均匀至半透明，浸泡 20至 30 分钟左右。入浴
完毕后宜及时把水冲掉，清洗浴槽，这样一来，浴槽内便不会留下牛奶。

姜茶红茶能抗衰老
特邀专家：刘丽红（长沙索菲亚美容养生 SPA 会馆美容师）

早晚一杯水，是很多女性用来护肤的方法，而网上也涌现了
大量关于如何喝水的小妙招。然而，喝水护肤的“功臣”真的是水吗？
刘丽红认为并非如此。

“在我们美容的理念中，没有任何一种方法适合所有人，所以要根
据自己的体质制定不同的美容养生方法。”刘丽红介绍，网络上介绍的
各种喝水法，例如泡牛奶、泡茶、白开水等，可能真正起到养颜作用
的并不是水而是奶或者茶叶。

刘丽红介绍，女性在运动量不大时，饮用有温暖身体和利尿作用
的红茶、生姜红茶等饮品都能护肤养颜。因此，像上文中蔡水兰提到
的“姜盐豆子芝麻茶”就是不错的选择。茶中的姜含有辣味成分，能
加速血液流通，所以适量地喝这种茶对抗衰确实是有一定帮助。但需
要提醒的是，千万不要过量，茶中不可缺少的“盐”，每天摄入的量
很有讲究，过量饮很可能达到了抗皱效果而伤了身体。

美容专家提醒你 >>

以茶养颜，“度”最重要
特邀专家：李美美

（长沙俪珂美容养生连锁机构新芙蓉之都店店长）

“以茶养颜是很多女性的护肤秘诀，但你一定要注意，茶碱
太多也有坏处，喝过量的茶也会致病。”李美美介绍，不同的茶
里面含有不同种类的对人体有益的物质，如叶酸、维生素、蛋白
质及矿物质等，适当喝茶，对强身健体以及护肤都有一定益处。
但女性喝茶需要依体质而定。我们并不推荐体质较弱的女性用茶
养颜，因为喝茶过量对胃部也有一定的伤害。同时，我们提醒女
性在喝茶时，要尽可能少加牛奶、糖等物质，因为混合后的茶饮
可能对胃部的刺激很大，而糖分太足反而会让肌肤加速老化。

出镜：蔡水兰
（广州市政府驻湘办事处法人代
表、湖南省文工团演员）

出镜：毛晴
（岳阳市人民医院退休护士）

出镜：王薇
（长沙市美容美发协会前任会长、
贵人坊美容 SPA 会所董事长）


