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许多明星为拥有一头秀发
使出各种招数，如陶虹的梳头
法，金巧巧的生姜洗头法，伊能
静的氨基酸发梳梳头法……这
些都靠谱吗？下面让广东省
皮肤病医院中西医结合皮肤
科副主任医师曲永彬来给大
家点评一下。

陶虹：
每晚睡觉前梳头两百下

陶虹参加某活动时介绍，她
的护发秘诀是每天晚上睡觉前
梳头发两百下。她父亲也用了
这个方法，结果奇迹出现了，白
头发变成了黑色。

点评：这个方法靠谱。经常
梳头或者用指腹按摩头皮，对护
发有极大的好处。中医也提倡

“干梳头法”，即用十指对整个头
部进行梳理，从额头的发际一直
梳到颈后的发际处，每次梳 20
下，长期坚持能活血健脑，健腰
强肾，促进头皮血液循环。同
时，洗头注意水温不要过高，否
则会烫伤头皮。对油性发质的
人而言，水温过高还会加速油脂
的分泌。

金巧巧：
用生姜洗头

把生姜捣碎，然后抹在头发
上，三到五分钟后用水冲洗干净
即可。

点评：这个方法靠谱。生姜
性温，有解表、发散的功效，所以
外用生姜，确实能够促进局部的
血液循环，刺激毛囊打开，促使

毛发再生。脱发患者可用姜汁
洗头或用姜片在脱发部位擦拭，
会有一定效果。

伊能静：
用氨基酸发梳梳头

伊能静使用的是特殊的梳
子，梳子中间有一层氨基酸涂
层，梳头的时候氨基酸涂层就能
够给头发增加营养。

点评：这个方法效果有限。
氨基酸是头发生长的必要营养
成分，但通过梳子的涂层吸收的
氨基酸数量有限。梳子对头发
的保护也确实重要，建议不要选
择塑料梳子，因为塑料梳子梳头
头发会产生静电，易吸收灰尘，
对头发不利，建议使用传统的木
梳或牛角梳。

萧亚轩：
吃水果不吃肥肉

萧亚轩常吃蔬菜、水果、核
桃等食物增强头发色泽。此外，
她不吃肥肉，她认为多吃肥肉会
造成体内脂肪代谢障碍，影响头
发毛囊，增加脱发概率。

点评：这也挺靠谱的。水果
中含有头发生长所需要的大量
营养，能够帮助秀发维持水分，
防止头发干枯，因此要多吃。另
外，多吃核桃、芝麻糊、黑豆等补
肾的食物对头发也大有好处。
中医认为头发的健康与肾密切
相关，肾气足了，头发才会有光
泽。平时不能吃太多油腻的食
物，否则可能会造成“脂溢性脱
发”。 （快乐）

这些女明星私房护发妙招靠谱吗

英国公投脱欧后，90岁高龄
的英国女王伊丽莎白二世（上
图）6 月 27 日首次出席公开活
动，虽然烦心事一大堆，但女王
的幽默感仍在。在被问及身体
状况时，她说：“不管怎样，我还
活着。”英国女王伊丽莎白二世
是英国史上在位最久、最长寿的
君主，也被网友们戏称为“超长
待机”女王。报道称，女王高寿
除了有优质的基因外，她注重养
生，婚姻幸福美满，乐于工作都
是重要因素。

散步养生有奇效

报道称，女王健康长寿之道
有多项因素，首先是有良好的基
因，她的母亲伊丽莎白王后 101
岁过世，女王的父亲乔治六世因
为经常吸烟 57岁早逝，她的祖
父乔治五世国王也因为经常吸
烟，70岁过世。不过女王的外公
外婆都分别活到89岁和75岁。

几十年来，女王一直坚持每
个周末在温莎公园里散步。女
王散步采用的是“皇室步行法”，
步行时抬头挺胸，步速较快，要
持续一段时间，这种步行的姿势

能纠正老年性驼背，去除腹部脂
肪，锻炼心肺功能，让人精神焕
发。

女王的锻炼不限于步行，骑
马也是她经常从事的运动。70
岁以前，女王几乎每周都要骑马
数次，每次持续1-2个小时。在
夏宫温莎堡附近的大公园内，人
们经常可以看到女王骑马奔驰
的矫健身影。

2003年女王在骑马时跌伤
膝盖软骨，手术后骑马次数减
少，但一个月也至少有一次。随
着年事增高，面对高强度、高难
度并有一定危险度的运动，女王
已是“望之兴叹”。但锻炼心切
的女王急于找到一种适合自己
的运动，于是，她又开始修习瑜
伽。

规律生活更健康

女王的生活非常有规律，夜
间不管参加什么活动，只要一到
晚上10点，便会先行离开，以确
保11点就寝。原来，晚上11点准
时入寝，早上 7 点 30 分按时起
床，是女王几十年来雷打不动的
作息习惯，即便出国访问或旅行

也不会改变。
女王的饮食习惯有个特点，

好菜只吃一两口，饮食定时定
量，注重少而精。无论是平时家
庭用餐，还是参加宴会，再可口
的食物女王也顶多吃上一两
口。女王平时更喜欢吃家常
菜。到了夏季，女王的饮食会变
得简单、清淡，小片羊肉配上许
多蔬菜是必不可少的。由于长
期坚持少而精的饮食，女王如
今的体重仍保持在 50 公斤左
右，与结婚时相差无几。

女王前新闻秘书阿比特说，
女王从来不抽烟，菲利普亲王与
女王结婚后也戒了烟。她饮酒
也相当节制，顶多只喝一杯。

最爱养生薏米水

每天下午 5 点是女王的傍
晚茶时间。女王喜欢喝薏米水，
即用半杯薏米、2.85升开水、2个
柠檬、6个橙子和少许红糖煮制
而成。北京中医药大学东方医
院亚健康科主任医师彭玉清认
为这条养生经很有讲究。从中
医角度来说，下午5~7点是肾经
当令，是人体补充元气、排毒祛

湿的最佳时间。薏米健脾祛湿，
有助于人体排泄；柠檬有解毒功
效，加上富含胡萝卜素的橙子，
温通血脉的红糖，能够改善循环
系统，增强生命活力。

女王平时吃啥，大家一定很
好奇。查尔斯王子所著的《公爵
原味食谱》一书中为我们透露了
不少：燕麦面包、燕麦饼干、烤嫩
羊肉、果汁果酱、绿色果蔬，都是
最普通不过的食物。但要说女
王钟情于哪种食物，那可能就当
属燕麦了。

中国疾病预防控制中心营
养与食品安全所副研究员杜松
明介绍，提起燕麦的好处，大家
可能会说出一大串：降胆固醇、
防结肠癌、预防肥胖等，可吃法
还得向女王学习。切成小片淋
点橄榄油稍微煎一下，对心血管
有益；搭配蔬菜汤食用，谷菜肉
都有，营养全面。

另外，女王与比她年长5岁
的菲利普亲王结婚 68年，举案
齐眉。专家认为，幸福美满的
婚姻无疑也帮助女王健康长
寿。

（综合）

“超长待机”女王养生秘诀
在炎热的夏季，冷饮、冷食可

以帮助我们提高食欲，防暑降温，
但老年人却不宜多食冷食。

因为老年人胃肠黏膜已经发
生退行性变化，各种酶及胃酸的
分泌量都有所减少，如果经常食
用偏冷的食物，会使胃黏膜血管
收缩加剧，进一步降低胃液分泌
量，从而导致食欲下降以及消化
不良。另外，在低温状态下，会使
老年人心脏冠状动脉发生痉挛，
导致心肌缺血缺氧，诱发心律不
齐和心绞痛。其实，夏天热饮热
食也许更凉快。

喝热茶。夏季想要降热，不
要只是喝冷饮，适当的热饮也是
解暑的关键。冷饮只能暂时解
暑，不能持久解热、解渴，喝热茶
却可刺激毛细血管舒张，体温反
而会明显降低，同时还有暖胃解
渴的功效。

吃热食。这里的热食有两方
面意思，一是食物在夏季最好经
过加热，可起到消毒灭菌的作用，
保护身体不受细菌侵袭。二是可
吃些热性食材，如羊肉可温补气
血，开胃祛寒，脾胃虚寒或夏天长
期待在空调房的老人，适宜吃些
羊肉或羊汤。炒菜时也可适当用
些大葱、蒜、生姜等调味，可以增
加身体排汗，防暑降温。（中妇）

夏季热饮热食
更能消暑降温

长寿老人中，耳朵大的人很
多，而且耳垂很长。耳朵大，意味
着肾气旺，先天禀赋好；耳垂长，
意味着头脑健康。当然，这并不
是说耳朵小的人就一定不健康、
不聪明。今天我们要介绍一个方
法，能帮大家用好耳朵这颗“养生
丹”。

1.揉耳垂：健脑防痴呆

将食指和中指并拢塞入耳
腔，拇指放在耳垂后面，3个指头
尽量将头面区全部捏住揉动。食
指和中指不动，拇指做搓揉动作，
顺时针揉 50 次，逆时针揉 50
次。再把耳垂往下拉一拉。

2.掏耳窝：掏空五脏毒素

将食指或中指放进耳窝里，
用力来回掏，争取让手指触及耳
窝的每一处，每天掏100次。

3.揉外缘：四肢强壮更长寿

用拇指的全部和食指的大部
分夹住耳朵外缘，来回搓揉，每天
100次。

4.捏三角：护心养胃远离尿频

食指和中指托住耳朵最上方
三角区的背面，拇指按在三角区
上，捏紧，食指和中指不动，拇指
做搓揉动作，先顺时针搓揉 50
次，再逆时针搓揉50次。

5.摩耳背：摩低血压摩通血管

耳背上有一条沟叫降压沟。
一手按压耳郭，露出降压沟，一手
食指指腹沿着降压沟从上往下摩
擦，每天摩擦100次。

6.搓全耳：效果翻倍身强百倍

用手掌搓耳朵，前后搓 50
次，再上下搓50次。

小贴士：

整套动作耗时10分钟左右，
为免皮肤受伤，建议剪短、磨圆指
甲。如果做完后觉得耳朵发烫，
浑身充满暖意，手上也微微出汗，
说明效果达到了。 （常识）

耳朵是颗“养生丹”
每晚揉揉它让人更强壮


