
■ 伟婷

今年国庆刚过，年轻人的社交网络就充
满了“秋天的第一杯奶茶”“秋天的第一支口
红”等关键词条，而站在夏秋换季的节点，时
尚界也拥有对“秋天第一件”的仪式感。但
与满屏的网络热词所不同的是，时髦达人似
乎更愿意将此作为一种标志性单品——它
既符合潮流趋势，还能体现个人独特风格，
且代表了新一季生活情调的开启。2022年
秋天你的“第一件”，换的不仅是新品，还有
新的心情以及新的感叹生活的方式。

秋天“第一件”衣服：加点色彩和
“故事感”，送给自己的快乐

“我一贯走全身黑的风格，今秋想试点不
一样的。”某影楼造型总监邓颖说，她秋天想
买以及准备买的清单早已在脑海中，“我喜欢
反其道而行，相比起COS的黑色一字肩紧身
上衣，我更大可能入手Low Classic的灰橄
榄绿西装套裙。”在邓颖看来，她每天的工作
不是在去摄影工作室拍片的路上，就是在造
型衣帽间熬夜加班，她很需要一件物品来提
醒她四季气候的变化。今年她还计划抽出闲
暇时间学习更多的专业知识，秋季的第一件
单品可以作为送给自己开启新旅程的礼物。

实际上，在近年的国际秀场上，设计师
们都表达着对衣服“故事感”的浓重偏好，如
2022年以“哎的进行曲”为主题的Gucci全
新大秀。资深国际买手Grace认为，现在的
消费市场已很难用某几个流行单品来形容
最新潮流了，但方向性的趋势却是很明显。

“带点戏剧意味的、拥有多功能的服装，在入

秋后尤其受欢迎。”
无独有偶，时尚专栏作家GiGi的秋天

第一件单品其实早在夏末就买好了，“这是
名模吕燕的设计品牌 COMMEMOI 的风
衣，它最大特色既是风衣，也可以是一条裙
子。”在GiGi看来，黑色风衣本来就很有故
事感，轻薄的褶皱面料搭配漆皮，更增添了
酷酷的时装感。“当然我同时入手的还有些
彩色类单品，在慵懒秋季多一份颜色，会多
一分快乐。”

秋天“第一件”配饰：打破常规、提
升气质，让心情超级愉悦

配饰作为时尚达人用以“点缀”整体的关
键，入秋后的“第一件”不约而同以贵重单品
为主。广告行业的“95后”“新丁”BiBi，喜欢
购买高保值时装配饰，今年初秋她就早早入
手了爱马仕早秋的新品丝巾。BiBi说，一件
好的单品不仅能为造型加分，还能表达好品
位、显出好气质。“本来我对红色不太感冒，但
丝巾上图案与色彩构成却让我打破自己的常
规。”BiBi认为，在日常通勤的路上，若能系着
充满艺术氛围的丝巾，心情一定超级好。

在往年秋冬秀场上，鲜少出现粉嫩跳跃
色彩的单品，但今年的T台有点例外。珠宝
行业资深鉴定师Rachel平日的工作常需穿
着深色职业套装，她说：“我特别喜欢配饰，
尤其是爱好收集包包，既带有装载物件的功
能性，还兼备展现个人魅力的时髦度，今年
秋天入手的第一件我早早就预定了香奈儿
早秋高级手工坊系列的包包，这个稀少款的
藕粉色羊皮包包让我神清气爽。”在Rachel
看来，每一款包都代表不同的好心情，而她
的秋天第一款必须是爆棚的少女心。

秋天“第一件”美发用品：靓丽从
“头”开始，打造个性美

对于时髦美眉来说，若你穿着一身靓
丽，却顶着“乱糟糟”的头发，是一件不太得
体的事情。换季除了需要更换衣橱以及梳
妆台的瓶瓶罐罐外，不能忘记更换的还包括
浴室用品，尤其是洗发水。

GiGi 表示，入秋后不仅肌肤会变得干
燥，头皮与发丝同样会。“所以我入秋第一件

生活用品，首先是换掉洗发水。”GiGi说，洗
发水可以选择有机以及含有阿甘油成分的
产品，用以增加滋润度，另外也可根据自身
惯例，多备几瓶防脱洗发水，用来对付换季
掉头发的现象。

不少潮人入秋后会考虑更换发型。今年
刚上大四的小茹说，自己是每年国际时装周的
忠实粉丝，不仅看衣服和包包，还看模特的最
新发型。“我天生发质不错，所以在生活用品中
我最注重头发和头皮的保养。”但小茹表示，她
今年秋天第一件要做的事情就是剪掉长发。

“我想尝试一下甜酷风格，就像Ami巴黎时装
周的模特一样，不染烫保持黑色，应该会有惊
喜！”当然，小茹也表示，到时候会跟发型师认
真商量一下，如何契合自身脸型来进行修剪，
不能破坏自己入秋后的第一份好心情。

秋天“第一件”家居用品：“小物
件”升级家空间

生活中，许多女性还会集中在用比较
“小”的物件来作为入手的“第一件”，且偏好
将重心放在家居空间的升级与改造上，比如
秋天的第一套音响、第一张按摩椅、第一组搪
瓷餐具等。GiGi说，经历了漫长而炎热的夏
天，入秋是身心一个很重要的转折点，“我准
备将厚厚的窗帘换成更有文艺感的百叶窗、
将北欧风餐桌换成法式复古的、将女儿稚嫩
可爱但充满想象力的画代替名家作品，希望
能在秋天给家营造更温暖、更舒适的感觉。”

其实，正如GiGi所言，“对比过去，现在
换季更注重的是身心舒适和内心的维护，换
季也是换一种生活情调。”秋天的“第一件”
作为一种生活仪式感，可以是小物件，也可
以是大物件，但珍贵的程度却是不分大小
的。今年秋天的“第一件”，你入手了吗？

秋天的第一块栗子蛋糕
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■ 沈荻

秋风起，蟹脚痒，这时候栗子肉也已饱
满，煮着吃、糖炒都是上佳，但上海人更有独
特吃法——做成栗子粉蛋糕。每年秋分刚
过，桂花的香味幽幽暗暗地氤氲在空气里，我
就开始馋栗子蛋糕了。

我家附近有个“红宝石”蛋糕店，栗子杯和
奶油小方都是卖了30多年的招牌，小小一只
栗子杯有巴掌大，透明杯身一览无余，杯底一
层薄蛋糕胚，中间是一粒粒的褐色栗蓉，上半
杯灌满肥厚奶油，奶油中间窝着四分之一颗殷
红的樱桃，只看色泽就逗得人垂涎欲滴，捧在
手心里像捧着只软乎乎、胖墩墩的小动物。勺
子像探宝一样深挖到底，栗子蓉和奶油需要一
同入口，栗蓉特有的微沙口感和植物清气，糅
合了奶油的甜软，令味蕾深处充满芳香。

第一次知道栗子蛋糕，是看张爱玲的小
说《半生缘》，顾曼桢借口想吃新上市的栗子

粉蛋糕支开看守，才得以从禁锢中逃脱。我
好奇心爆棚，不知道栗子粉蛋糕到底是何方
神圣。直到后来到上海，我买到一只真正的
栗子粉蛋糕，原来是用栗子蓉替代了传统蛋
糕胚。虽是碳水取代碳水，口感却因此倍增
奇妙，这是我对海派甜品的第一个认知。

比“红宝石”历史更久、做栗子蛋糕更出
名的当属“凯司令”，它是沪上唯一被誉为“中
华老字号”的西点屋。我经常去的这家“凯司
令”分店，外墙涂成冷淡的橄榄绿，简单的3个
白字“凯司令”印在头顶，像一家最普通本分
且无趣的老式面包店。

我想吃“凯司令”的栗子蛋糕，还得坐半
小时地铁。美食终点站只有两个字“想吃”，
而奔赴它的心情类似于与好朋友的约会。在
吃货眼里，灯光下的每只蛋糕都安安静静地
躺在橱窗里，表面的奶油裱花折射出垂涎欲
滴的光，高冷又诱人，像在对我发嗲：在这儿
等好久，你到底还是来了。

一份白脱小栗子蛋糕14
元，金色托盘底座上，波浪状
的白脱奶油像峰峦叠起的小雪
山，用勺子劈开一角，才能发现
深藏不露的栗子蓉。“凯司令”的
栗蓉比“红宝石”更细腻，吃起来
像在吃一朵云，以至于吃完仍毫
无饱腹感，会下意识想再来一块。

“白脱”是洋泾浜英语butter的
发音。“凯司令”的白脱奶油，最大特
点就在于那一层波浪状的花纹，那可是上海
西点大师凌庆祥在1932年独创的裱花技艺。
而用栗子蓉取代蛋糕胚的创意，比凯司令引
以为傲的裱花工艺还要再早3年，是衡山宾馆
西点师傅潘博亮的发明。1929年，蒋桂战争
爆发，社会动荡，物价奇高，苦于市面上买不
到面粉的潘师傅，只能尝试着寻找替代品。
他将栗子蒸熟、碾碎、过筛、压制成泥，混以白
脱、糖和酒，自带清香却不夺味，质地软糯厚

实，和轻巧的奶油是
最佳伴侣，比中式糕点里其他

做馅儿的食材南瓜、绿豆、红豆沙等更称心
如意。潘师傅大概也没料到，自己这巧妇难
为的灵光乍现，竟会成就这道海派甜品的扛
鼎之作，被誉为“上海的提拉米苏”。

对生活的要求，绝不会因为环境苦厄而
降低水准，这也是上海人的固执和可爱之处，
就像《上海的金枝玉叶》里的黛西，在最艰难
的时光里，依然会用煤球炉来做一只蛋糕。
内心有热爱的人，灵魂里有朵花，无论何时何
地，它都会开出来。

智享记忆中的中的味道味道

随着年龄增长，很多女性
皮肤越来越粗糙，肤色也不清
透了，这跟皮肤代谢变差、不能
及时清除老化角质有关。该怎
么改善呢？可在洗浴时巧用红
糖和“油”。

红糖磨砂去角质法。把红
糖打碎，加一点牛奶，洗澡时可
当作身体磨砂膏来用。可将其
涂抹在全身轻轻地搓，在脚底、
手肘、膝盖等角质厚的地方多
搓几下，最后冲洗干净。

“以油溶油”沐浴法。皮肤
的污垢，有水溶性的也有油溶
性的。对付油溶性污垢，就要

“以油溶油”才能彻底清洁。可
以用沐浴油来洗浴，每周两到
三次。一般来说，皮肤毛孔里
油性污垢多，跟身体湿气有关，
如果在沐浴油里加点祛湿的佩
兰和藿香，在去污的同时还可
以理气、化湿，更能使身体散发
幽香。古人就爱用芳香草药沐
浴，加入佩兰称为“兰汤”，也是
取香草祛湿化浊的作用来祛除
体内病气。

使用“身体护发素”。洗澡
时，也可用“身体护发素”——
沐浴凝露，给刚洗干净的皮肤
加一层保护。因为洗澡的温水
打开了皮肤毛孔，这也是给它

“进补”的好时机。先用沐浴油
清洁身体，冲洗干净，不用擦
干，直接全身抹上沐浴凝露，按
摩一分钟，再用清水稍加冲洗
（干性皮肤的人不冲洗也可），就可用浴巾
擦干身体了。

请注意，油性皮肤的洗浴顺序是：红糖
磨砂——沐浴油清洁——沐浴凝露护肤；
干性皮肤的洗浴顺序是：沐浴油清洁——
红糖磨砂——沐浴凝露护肤。这样即使在
干燥的秋冬季，洗澡时只需多花几分钟，出
浴后皮肤也能感觉滑嫩嫩的，既干净清爽
又水润。 （陈允斌）

■ 北京市鼓楼中医医院药剂科 王硕秋

秋风起，蟹黄肥。秋季螃蟹味道鲜美，
肉厚肥嫩，具有清热滋阴、补益肝肾、生精
益髓等功效，但它也是一种“高危”海鲜，一
不留神就可能掉入“健康陷阱”。

螃蟹四个部位不能吃

蟹腮：蟹的呼吸器官，打开壳后应首选
去除。

蟹心：打开蟹壳后，会看见蟹身中间六
角形片状物，这便是蟹心，它与蟹膏连在一
起，大部分人会认为这是蟹膏的一部分。

蟹胃：藏在蟹黄之中，一个三角形小
包，蟹胃中的排泄物有许多的细菌和有害
物质。

蟹肠：一部分隐藏在蟹黄之中，在蟹黄
之中有一条很明显的黑线，那便是蟹肠，它
一直延伸到螃蟹的腹部蟹脐位置。蟹肠和
蟹胃一样，里面都是螃蟹的排泄物，不可食
用。

螃蟹两种状态不能吃

不吃死蟹。螃蟹死后体内的寄生细菌
会繁殖并扩散到蟹肉中，使得蛋白质分解
产生组织胺。蟹死的时间越长，体内积累
的组织胺越多，毒性越大。即使把死蟹煮
熟煮透，毒素仍然不易被破坏，会导致食用
者出现呕吐、腹痛、腹泻等症状。

不吃生蟹。螃蟹体内含有各种病原微
生物，单用黄酒、白酒浸泡并不能杀死，吃
生蟹极易诱发寄生虫病。

与螃蟹“相克”食物不宜同食

柿子：蟹肉中富含蛋白质，而柿子中含
有大量鞣酸，这两样物质会互相发生反应，
形成难以消化的蛋白质凝固块状物。所以
有人吃了螃蟹又吃柿子，就可能造成恶心、
呕吐、腹痛、腹泻等不适症状。

浓茶：吃蟹时和吃蟹后一小时内不要
饮用茶水，茶水和柿子一样都含有鞣酸，易
造成胃肠不适。

寒凉食物：吃螃蟹时不要同时食用寒
凉食物，螃蟹性寒，再吃寒凉食物会导致腹
泻、肠胃紊乱。

最后要注意：因螃蟹性寒，故不宜多
吃，脾胃虚寒的人尤其要注意节制，避免腹
痛、腹泻。同时，制作螃蟹膳食可适当加入
紫苏、生姜佐食，二者皆是辛温药材，可缓
解蟹寒。

金秋螃蟹鲜美
当心健康“陷阱”
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现在换季更注重身心舒适和内心的维护，换季也是换一种生活情调。作为一种生活
仪式感，秋天的“第一件”可以是小衣物、饰品、生活用品等，也可以是大家具、家电、汽车
等大物件，但珍贵的程度却是不分大小的。

可爱的复古音箱可爱的复古音箱

精美餐具精美餐具

漆皮风衣，还可以当裙子

对生活的要求，绝不会因为环境苦厄而降低水准。内心有热爱的人，灵魂里有朵花，无论何时何地，
它都会开出来。

智玩时尚时尚

智养花容花容

乐活宝典宝典


