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闻香·拾香

□秋秋

如果你觉得“乐活”只是每
周少开一天车、不用面巾纸、减
少树的砍伐等环保、低碳的大名
目，那你还没有真正了解乐活的
要义哦。能与你心灵相通的“乐
活”才是真正的“乐活”，如果你
认同这个理念，就试着从下面每
个“1 ”开始，一点一滴收获属于
你的乐活“心”生活吧。

计划 1 次轻松的近途旅行
首先要弄明白自己的旅行目

的。趴在网上守候打折机票，拎着
沉重行李赶飞机，又把土特产当
负重练习的行为可能都会让你比
平时更加疲惫。不要以为美好的
风景只在刻满“ⅹⅹⅹ到此一游
的地方”，车程在 3 个小时内的近
郊甚至是家门口的花园角落，其
实都可以让你放松下来，当你发
现一块未被开垦的度假处女地的
时候还会有十足的满足感。

创造 1 个读书的理由
如果你没有读书的习惯，培

养起来就要花些心思，一个舒适
的沙发，一盏温暖的灯光，一杯
清茶，先要营造一个美好的环
境，不要怕被说成“伪小资”，你
需要得到的是自己重视自己的
感觉。读的书目也千万不要高深
的大部头，建议从生活情调或是
饮食情调读起，这些更容易让你
爱生活。

尝试 1 次木香调香薰
如果你已经有点香薰的习

惯，说明你还是十分热爱生活
的，但是女性一般都贪恋玫瑰之
类的花香味道，它们的甘甜魅惑
会让你觉得自己很柔软，这没什
么不好，但是它们有时候过于甜
腻反而让你的心难以平静，而像
柏木松木之类的木香更沉静浑
厚。当你不是为了迷情而只是想
为自己点一盏香让自己平静放
松的时候，它们更适合。

学 1 个简单瑜伽动作

不能要求每个人都如印度
奇人，所以没必要难为自己，你
要明白，练习瑜伽最重要的其实
是调理整个身心，而不是要求你
必须做到某个动作，好的瑜伽老
师会告诉你——— 做一个动作的
时候一定要先和自己的身心沟
通，只有做起来舒服的动作才是
最适合你的。所以，哪怕只是静
坐冥想调息的最基础动作，只要
觉得能让你无比舒畅，你的此次
练习也是满分的。

买 1 台小相机，做自拍狂人
有一个时装人，她在穿衣镜

一侧放了一架相机，每天穿戴完
毕出门前就对着自己按快门，多
年以来，她不仅从中看到时装的
变迁，更从中看到自己的变化和
成长。你不必像她一般这样准时
遵守当成功课，但是利用自拍记
录下自己变换的发型、心仪的衣
衫是件很有趣的事。首先，它会让
你知道什么样的打扮更适合自
己，也不会让有的衣服压了箱底
自己都想不起来，最重要的是，这
些照片能让你的回忆更充实踏
实，如果你没有写日记的习惯和
时间，这更是一个很好的办法。

买 1 支免洗睡眠面膜
很多美容达人会患上面膜强

迫症，表现在一天不敷一片面膜
就觉得没有做好美容功课，但是
有时候又累得不行，极怕会敷着
面膜睡着，因为有点美容常识的
人都知道，片状面膜敷的时间过
久会反过来吸收肌肤的水分和养
分，所以总是精神紧张。不要忘记
真正美容不只是从外在输送养
分，也与代谢和荷尔蒙等身体运
作息息相关，这样的紧张情绪真
是得不偿失。所以如果你觉得一
天必须要敷一次面膜，在十分疲
惫的时候最好选择免洗的睡眠面
膜，就二者兼得了。

每周尝试 1 道新菜
无论你是否有减肥计划，都

不该愧对自己的味蕾，因为有科
学研究证明，它和幸福感联系紧
密，当你吃到一款美味的时候你

甚至会由衷感叹——— 生活在这
个世界上真好。所以每周选一
天，从网络讯息中看看他人对一
个餐厅菜品的分享，然后按图索
骥寻去，美美地享受一下，千万
不要有“我怎么是个大胃王”的
愧疚感。当然，如果你正在减肥，
能寻找到低卡路里的美味料理
或素食会让你更有成就感和幸
福感。

尝试自己种 1 盆植物
你是否看到过一颗种子破

土而出的景象？如果还没有，真
是很遗憾，它会让你感受到生命
力的神奇。也许你没有当园丁的
天分，就不要勉强自己，但是你
总是会浇水的，所以选择一种只
需要浇浇水就能打理好的植物
来培育，既不会浪费你的生命也
不会浪费它的。这样的植物很好
选择，市面上销售的那种 MINI
菜园就很不错，你买到的容器里
已经带有种子、陶土等培养基，
你只需要按照说明把种子放好，
每天浇浇水，3 天之后你就能看
到惊喜。

养成 1 个上瘾的习惯
有没有一件事，在你想放松

一下的时候一下子就能想到？逛
街、吃零食、玩游戏……貌似这
些都不是什么健康的习惯，但是
在你情绪低落的时候它们能真
正帮助到你，你需要一个依赖和
释放的出口，所以如果你的上瘾
的习惯是这些，不要有太强的内
疚感。但是你也需要知道，听歌、
运动比这些要健康，而且 14 天
就可以养成一个新的习惯，所以
你有足够的时间寻找健康的习
惯去替代它们或者去削弱它们
可能带来的健康伤害。

每周手洗 1 次衣物
十分爱干净或者有家务常

识的人都知道，其实用洗衣机洗
衣服并没有手洗得干净，尤其白
色的衣物，很容易泛黄。所以，劝
你定时手洗一次衣物，并不单单
是为了让你节省水源，更是为了
你的健康，而且当你把一件自己

心爱的衣服一点点洗净漂清的
时候，当你的手切实地在水中感
受到这样的变化的时候，对心情
也是一种洗礼。好吧，这有点像
某部剧集中主人公的清洁癖，但
是这恐怕是看着一件东西在你
手里一点点变回美好的最佳途
径了。

买 1 件“奢侈品”慰劳自己
当你为工作或者为家人连

续多日辛勤忙碌之后，你需要慰
劳自己一下，如果你的经济宽
裕，你可以买一个昂贵的、一直
心仪的包包、手表甚至是钻石都
可以；如果你的经济不允许，也
要尽力买一件比日常需要高一
层次的礼物送给自己，它能让你
看到更美好的未来，更有动力努
力加油，生活得更好。

每周至少为肌肤减 1 次压
美白、防晒、祛皱、抗衰，我

们总是给予肌肤太多的任务，
也不吝惜金钱给予它最好的，
但是你有没有想过它是否能全
盘接受？当你的肌肤出现敏
感、红血丝等问题，除了你的
生活方式、外界污染，还可能来
自于你过于急功近利的美容护
理，所以，在让它完成繁多美丽
任务时，一定要倾听肌肤的心
声，放慢脚步，给它应有的舒
缓，如果你还不知道怎么选择
为数不多又高价的天然有机产
品，那至少要在肌肤发出抗议
的时候选择无香料无色素的护
肤品。

做1次儿童，给自己做“星星”
这是一个关于爱情的片段，

一个女孩喜欢看星星，男孩就买
来那种夜光的星星贴纸贴在她
的屋顶上，卖星星贴纸的店家还
以为他是买给小朋友的。这个故
事告诉我们，可以从很小的细节
开始来改变家的布置，关键是你
有那个心思去倾听身边人的愿
望，饱含感情地去给身边的人一
个欣喜，爱你的人不会强迫你去
摘下星星，但是在你巧思创造的
时候身边人一定能感受得到，生
活就是由这样一个个小细节组
成的。

每月 1 次，把困扰写在纸上
就像垃圾分类一样，你的心

情也需要整理，困扰自己好心情
的事情总是在我们脑海里挥之
不去，这个时候把它们写在一张
纸上，在忽然想起的时候告诉自
己，我已经处理过它，就能让自
己不再去为此浪费时间。我们的
记忆和时间需要更多放在开心
的回忆与未来上面。

每天吃 1 种红色果蔬
草莓、西红柿、樱桃、苹果，

这些都对身体相当好，它们的美
白、防晒、补血、防癌等功效对肌
肤和身体都有帮助。还有一点
很重要，心理学家说红色很容
易给人温暖感和呵护感，所
以，它们对你的心灵也是很好
的慰藉。

15 个“ ”主张
让你更乐活更健康

在物质至上的今天，你是否早已忘记了最初

的微笑和最简单的快乐了呢？让我们开启一段健

康、简单的新生活形态吧！乐活的意义不只是关

心自己，更要关心他人，关心环境。有了身心的健

康和友善的环境，生活可以更快乐更有意义。

■乐活之道

最近关于植物奶油的报道
满天飞，因为植物奶油含反式脂
肪酸，被媒体爆出危害堪比杀虫
剂。而我们平日常吃的蛋糕中就
存在植物奶油，不仅如此，很多
巧克力、咖啡伴侣、蛋黄派、夹心
饼干等“小资食品”的配料中都
有。天啊！那我们还能吃什么？担
心之余我突然想起小时候老妈
经常做的蒸蛋糕，蓬松香甜，味
道一点也不亚于在蛋糕店买的。
好吧，就让我来重温一下儿时的
回忆吧，做一款纯天然的不含植
物奶油的胡萝卜糕。

做法其实很简单，准备时间
只需要 10 分钟。

材料：面粉、胡萝卜、白糖、
干酵母、水

做法：
1 . 胡萝卜洗净切碎成丁；
2 . 将白糖、胡萝卜丁倒入适

量面粉中搅拌均匀，待用；
3 . 用 35 摄氏度的温开水将

适量干酵母化开，并倒入步骤 2
和好的面粉中，顺时针搅拌均
匀，面糊成黏稠状即可，稠到快
成固体状最好；

4 . 面糊放置 30 到 40 分钟

进行发酵，表面气泡越多越好；
5 . 将面糊倒入模具中，轻轻

震动几次，放入已经滚开的蒸锅
中，大火蒸 20 分钟，中途不要开
盖，关火 3 分钟之后拿出即可。
【小窍门】
酵母发酵的时间一定要足

够，不然会成死面疙瘩，心急吃
不了热豆腐，这是我失败好几次
的经验。如果不用酵母起发也可
以将泡打粉和熟猪油混合使用，
猪油是发酵的关键，这个秘方还
是老妈当年特地跑到食堂请教
大师傅才得来的。

不含植物奶油的胡萝卜糕
推荐人：彦璋

■私房秀


