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健康的体魄、美好的容颜与苗条的
身材是女士们的心之所往。在这三件事
上，比起迈开脚来做运动，吃对食物也非
常重要。

健康管理：理顺肝气之物

现代女性一边要兼顾家庭与孩子的成
长，一边要为事业而拼搏，困扰之事时而有
之。思虑、忧虑易使自身肝气郁结，气机不
畅而致病。张仲景曾在《妇人杂病篇》中指
出，“结气”是妇科杂病致病原因之一，各种
结节由此而生。春天是疏肝的好季节，用
好疏肝食材，肝郁气滞事半功倍。

芳香的花类对于疏肝解郁有极好的
功效。玫瑰花、茉莉花、杭菊花、南豆花、
鸡蛋花、厚朴花和素馨花等。其中，玫瑰
花是理气好物，有“解郁圣药”美誉，对于
严重的肝气郁结都有很好的改善作用。
其气香，性微温，味甘微苦，入肝脾经。茉
莉花的解郁力也极强，二者都是市面上容
易买到的食材，最简单且功效最佳的吃法
自然是泡水代茶饮。

玫瑰食物的延展性强，还能做成玫瑰
露、玫瑰汤羹、玫瑰花饼、玫瑰擂茶等。粤
菜师傅聂金杰用水鸭的腿肉与鸭翼、牛肉
来炖汤，取其鲜美。肉料飞水后，加冷水

慢慢逼出油脂与血水，再过冻水后捞起。
所有的材料再用来炖汤，炖上4个小时，
他用这个方法来做“清汤”。待汤炖好后，
趁热，一鼓作气撞入玫瑰花、竹笙、枸杞和
菜胆中，清香幽幽地散开来。

颜值管理：养颜补血之物

于女性而言，养颜抗衰是终生必修之
课。一方面是养足气血，一方面是呵护卵
巢和子宫。自然界中有不少天然食物对
于女性颇为友好，红枣对于补充气血有极
好作用，仅仅泡水喝亦可；西兰花含有抗
氧化剂，可减缓女性体内的自由基从而延
缓衰老，西兰花还含有胡萝卜素等多种维
生素，胡萝卜素成分是女士们增强肌肤弹
性的法宝之一，常吃它可加强肌肤柔韧
度，让肌肤越来越年轻，堪称女性的“天然
补品”。厨师教路，吃西兰花时要费一点
功夫处理，将清洗好的西兰花切成小朵
后，放入盐水中泡15分钟，赶走藏在花间
不易被觉察的小菜虫和灰尘，此后反复清
洗数遍再滚水焯过后烹饪。清蒸或清炒
都是它普遍的吃法，它还能做汤羹，将西
兰花蒸熟以后，与杏仁和奶油一起打成
汤，那是另一番滋味。

白木耳、黑豆和黄豆是呵护女士的

好物。前者含有丰富氨基酸以及多种矿
物质比如钙元素、铁质和磷等，适当吃点
白木耳对于保护卵巢有帮助。黑豆是补
充雌激素极好的方式，其含有的植物雌
激素很高，大豆中含有蛋白质，大豆异黄
酮、类雌激素、大豆磷脂、大豆膳食纤维、
维生素E等多种物质，对于调节内分泌
有所帮助，将黑豆或者大豆煮熟磨成豆
浆当作早餐饮品喝，或是与猪骨等熬成
汤皆可。

体重管理：瘦身排毒之物

瘦身排毒要管住嘴，吃得对最重要。
海带被奉为排毒瘦身优选，它的好处在于
自身所含有的胶质和岩藻多糖可增进肠
道蠕动。广州医科大学第二附属医院营
养师曾婷说，海带可以减少脂肪的吸收，
它的热量较低，干海带热量大约90千卡，
湿海带大概仅有10多千卡。海带既可做
汤，亦可做凉菜。海带汤中或可加蚬肉，
增加鲜甜味，或可加牛肉，增加醇厚的肉
香味。西芹纤维含量相当高，能够促进大
小肠的蠕动，帮助废弃物排出体外，增进
新陈代谢。另外，西芹自身是热量很低的
食物，对身体几乎毫无负担。白焯或者榨
成西芹汁食用都可。

养颜美食，你吃对了吗？

大地回春，万物复苏，人体阳气也随
之充盈。本着“人与天地相应”的宗旨，在
饮食上应该顺应气候，因时食养。

春天气温开始上升，可进食一些有助
于阳气升发的食物。以五味而言，辛甘发
散为阳，葱、姜、蒜、韭菜、香菜等辛味食物
有助阳升发、温中散寒的作用。只是春为
少阳之时，只宜助阳，不可过食大温大热
之品，如羊肉、花椒、辣椒等，否则易生热
助火，导致口舌生疮、大便秘结等症状。

孙思邈在《备急千金要方》中有“春日
宜省酸增甘，以养脾气”之说。酸味入肝，

有助肝木更旺，容易克伐脾土，从而影响
脾胃的消化吸收功能。因此，春季应少食
酸味食物，适量进食米粥、山药、花生、大
枣等性味甘温的食物。

“春吃芽、夏吃瓜、秋吃果，冬吃根。”
我国自古就有春日食春芽的习俗，有助于
疏肝养气。其中，香椿是春季特有的“野
菜”，口感鲜嫩、香味浓郁，富含维生素C、
胡萝卜素等营养素，这个季节的餐桌上不
能少了它。

我给大家推荐两个适合春季的食疗方。
椿菜拌豆腐（出自《调鼎集》）

将100g香椿芽洗净，用沸水焯过、切
碎，200g豆腐切丁，再加入食盐、酱油、香
油等调味品拌匀。此方的功效是祛风解
毒、健胃理气，但气虚汗多者慎服。

韭饼（出自《遵生八笺》）
将50g猪肉切成小丁，入油锅炒至半

熟，100g韭菜洗净，切段。二者混合后加
入植物油、酱油、食盐拌匀。面粉加清水
和好，分成若干小块，擀薄饼，夹馅，入烤
箱或锅中烤熟即可。此方的功效是助阳
气、暖腰膝，注意胃溃疡、十二指肠溃疡、
胃炎、发热及疮疡者慎食韭菜。

春季食补：宜吃辛甘少吃酸

眼睛十分重要，中医有很多办法施以保
护。首先是运目保健，即眼珠运转，以锻炼其
功能。

可运睛，此法有增强眼珠光泽和灵敏性
的作用，能祛除内障外翳，纠正近视和远视。
具体做法是：早晨醒后，先闭目，眼球从右向
左，从左向右，各旋转10次；然后睁目坐定，
用眼睛依次看左右，左上角、右上角、左下角、
右下角，反复四五次；晚上睡觉前，先睁目运
睛，后闭目运睛各10次左右。

可远眺，眺望远处景物，以调节眼球功
能，避免眼球变形而导致视力减退。例如，在
清晨、休息或夜间，有选择地望远山、树木、草
原、蓝天、白云、明月、星空等。还可进行眨
眼、虎视、瞪目、顾盼等。

按摩是古人保养眼睛的又一项重要措施
——熨目。具体做法是：双手掌面摩擦至热，
在睁目时，两手掌分别按在两目上，使其热气

煦熨两目珠，稍冷再摩再熨，如此反复3—5
遍，每天可做数次，有温通阳气，明目提神的
作用。

还有捏眦，即闭气后用手捏按两目之四
角，直至微感闷气时即可换气结束，连续作
3—5遍，每日可做多次。

还有点按穴位，用食指指肚或大拇指背
第一关节的曲骨，点按丝竹空、鱼腰，或攒竹、
四白、太阳穴等，手法由轻到重，以有明显的
酸胀感为准，然后再轻揉抚摩几次。

历代养生家还主张“目不久视”“目不妄
视”，因为久视、妄视耗血伤神。养目和养神
是密切相关的。在日常生活或工作、学习中，
看书、写作、看电视、看手机的时间不宜过久，
当视力出现疲劳时，可排除杂念，全身自然放

松，闭目静坐3—5分钟。
饮食对增强视力也至关重要。一般而

言，多吃蔬菜、水果、胡萝卜、动物的肝脏，或
适当用些鱼肝油，对视力有一定保护作用，忌
贪食膏粱厚味及辛辣大热之品。《长寿药粥食
谱》中的菊花粥，有养肝明目之效，对一些高
血压患者尤宜。具体做法是，用菊花10—15
克，粳米30—60克，先用粳米煮粥，粥成调入
菊花末，再煮一二沸即可。

中药健目外治法也很多，比如用药枕，
《外科寿世方》记有明目枕：荞麦皮、绿豆皮、
黑豆皮、决明子、菊花，有疏风散热、明目退翳
之功，经常使用，至老目明。

本版文字摘自人民网

中医护眼办法多

1、龙眼养血安神
相信很多人对龙眼并不陌生，龙眼具

有非常高的滋养功效，不但可以养血，还
可以帮助睡眠。在睡觉之前吃一些龙眼
肉，可以起到养血安神的效果，而且现在
很多人还有健忘的情况，龙眼也可以缓解
健忘症状。

2、牛奶促进情绪稳定
对于经常失眠的人来说，情绪一直处

于亢奋的状态下。所以说在睡觉之前可
以喝一些牛奶，牛奶里面含有大量的色氨
酸可以作用于我们的神经，可以让情绪稳
定，同时还可以和我们身体里面的血清素
促进我们身体里面的褪黑色素的形成，帮
助失眠的朋友安神助眠。

3、莲子心可缓解失眠
莲子可以很好地养心和安神，如果说

长期失眠的朋友在睡觉之前可以坚持吃
一些莲子或者是用莲子心来泡水，可以有
效起到养心和安神的效果，也可以很好改
善我们的睡眠质量。

4、黄花菜缓解情绪
黄花菜在民间又有另一个名字叫做

安神菜，可见黄花菜有很好的稳定神经，
改善睡眠的效果。长期失眠的朋友可以
用黄花菜作食材，长期食用可以有效补充
人们身体里面所需要的营养，同时还可以
有效缓解我们的情绪，改善长期失眠的症
状。

5、柏子仁养心安神润肠道
在睡觉之前是用一些柏子仁不但可以

帮助我们的肠道畅通，防止大量出汗，还可
以有效调节失眠者的情绪，缓解失眠的现
象。所以说在每天睡觉之前也可以适当
吃一些可以有效的帮助我们安神。

经常失眠多梦怎么办？

中医认为，耗损阳气的途径很多，
但补充阳气的根本途径是睡眠，因此，
睡眠不顺应天时，特别是晚睡晚起，可
谓“双杀”阳气。

“晚上不睡耗伤阳气，早上不起封
杀阳气”，黑龙江中医药大学附属第一
医院针灸五科主任陈英华说，现代人
生活多元化，工作加班、夜间玩乐，熬
夜晚起成为普遍现象。传统医学认
为，天地运转到子时时，阴气开始慢慢
消耗，阳气开始生发，此时生命力是最
强劲的。如果你顺势而为去睡觉，阳
气就会迅速生发起来，护卫我们的身
体。如果子时不睡，意味着不给阳气
壮大的机会，再加上白天的消耗，会让
体内阳气加速流失。因此晚11点前
应就寝。而卯时人体阳气开始涌动，
此时起床，少阳得以生发，是调动阳气
的最佳时机。然而放纵睡到自然醒，
会抑制阳气在白天的生发，变得昏沉，
这就是为何有些人越睡越困的原因。

但有时，人们迫于生计不得不熬
夜。那么，如何将失去的阳气补回
来？陈英华给出了以下建议：

卯时锻炼。锻炼能增强人体气血
流通，使身体产生热量，缺失的阳气自然而然就会得
到补充。锻炼时间最好选在早上阳气升发旺盛之
时，即6~7点，长期坚持，效果立竿见影。

睡前泡脚。脚部分布着众多经络，睡前常泡脚
能帮助人体补充阳气。此外，坚持此法还能促进血
液循环，增强身体免疫力。

手指梳头。头为诸阳之会，凡五脏精华之血、六
腑清阳之气皆汇于头部。早上醒来可以手指肚为
梳，从额头向颈后反复梳揉50次，让头部血液舒畅，
有利阳气生发，缓解熬夜后的疲劳和头痛。梳头时，
重点揉梳“百会穴”（头顶正中），此处乃百脉所汇之
地。

温热饮食。熬夜后胃肠功能会变差，因此需要
保持清淡饮食，宜食性质温热，具有补益肾阳、温暖
脾胃作用的食物，如羊肉、鸡肉、核桃仁、海虾、猪肚、
韭菜、肉桂等，忌食辛辣和油腻食物。

晒足太阳。补回耗损的阳气，还有一个比较简
单的方法，就是晒太阳。阳光充足的午后，可以晒
30分钟左右的太阳，再配合着午后小憩，能有效促
进体内阳气生发。
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春季养生重在养肝润燥。近日，广东省中医院
临床营养科专家向大家推荐了一款养肝润燥汤。

主要功效：温中祛湿、养肝润燥
推荐人群：一般人皆可食用
材料：春韭150克、黄豆芽150克、鸭血200克、

生姜适量（2~3人量）。
制作方法：韭菜摘去老叶、烂叶，洗净，裁段；黄

豆芽洗净，摘掉根部腐烂部，洗净，裁段。鸭血冲洗
后，温水浸泡。锅中放水2千克，加少许花生油，武
火将水煮开，将鸭血、春韭、黄豆芽分别加入，煮熟，
加食盐调味，喝汤吃渣。

汤品点评：现在正是进食春韭的时候。韭菜搭
配同样具有生发、向上的黄豆芽，有利于肝气疏发。
而且韭菜、黄豆芽都属于低热量食品，富含膳食纤
维，增加饱腹感。黄豆是优质的植物蛋白，经过发芽
后的黄豆芽，氨基酸更容易被吸收。春宜养肝，肝主
藏血。鸭血是个很好的补血润燥食材，另外鸭血本
身也富含血红素铁，且低脂，是改善缺铁性贫血的不
错选择。这个汤如果加点粉丝或粉皮，那也算是个

“面面俱到”的快手汤了。

推荐一款养肝润燥汤

身身心心健健康康


