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本报上周 33 版介绍了男性
筋强骨壮要以“八”划分，不同年
龄段养生重点不同。《黄帝内经·
素问》开篇“上古天真论”也讲到
了女性不同省立阶段的养生之
道，女子以“七”来划分，七岁为
一个生长阶段。

 七岁：女孩准备进入发育
阶段，在这个阶段要“养肝、养
肾”，和八岁男孩一样，可通过食
疗方式，食果丹皮、大枣肉养血养
肝；食虾米肉、虾米皮补钙养肾。

 十四岁：女孩进入青春
期 发 育 阶 段 ，在 这 个 阶 段 要

“调肝、调肾”，可以通过中医
调理与食疗的方式，月经不调
可请中医针药兼用达到调肝；
每年桑葚下来的季节适量食
用达到调肾。

 二十一岁：女孩发育到
成熟阶段，在这个阶段要“护肝、
护肾”，可通过健康生活方式，以
乐观积极向上的情绪来护肝，稳
定有序的生活节奏来护肾。

 二十八岁：女人到了完

全成熟阶段，这个阶段要“润肝、
养肾”，可以通过婚育、食疗的方
式。婚育后“坐月子”对女人来讲
是一个很好的润肝、养肾过程，
也是一个自我修复的机会。此期
润肝食疗可多饮用玫瑰花茶；养
肾食疗可常饮枸杞子茶。同时，
从这个阶段开始定期口服适合
自己吸收的钙片。

 三十五岁：女人由盛年开
始转入衰退阶段，这个阶段要“保
肝、保肾”，可通过食疗方式，如保
肝食疗可食用大枣猪肝汤；保肾
食疗可食用枸杞排骨汤。

 四十二岁：
女 人 进 入 衰 退
阶 段 ，这 个
阶 段 要

“疏肝、补肾”，可通过医生指导
用中医药、食疗、膏方的方式。可
选用疏肝中成药加味逍遥丸；以
及补肾中成药金匮肾气丸、六味
地黄丸、杞菊地黄丸。疏肝食疗
可常用大枣桂圆汤；补肾食疗可
食用乌鸡枸杞汤。冬春之季服用
疏肝固肾滋补膏。

 四十九岁：女人进入全面
衰退阶段，这个阶段要“补肝、补
肾”，可以通过医生指导定期服用

中药茶，中医
药调理来达到
补益肝肾的功
效，帮助女性
走好更年期。

据慢病防控
与健康

三七是中国传统的名
贵中药材之一，在我国应用
已有上千年历史。随着近年
来人们越来越注重保健，加
上三七价格一路走高，有些
人就用土三七顶替三七。土
三七的确也具有三七的一
些功效，而且价格便宜，但
用土三七代替三七，是绝对
不可以的。

土三七含吡咯烷生物
碱成分，可造成肝窦和肝小
静脉的内皮细胞损伤，导致
肝小静脉阻塞，肝细胞不同
程度液化坏死，实质上就是
肝脏的微循环障碍导致的
肝损伤。病程可分为急性
期、亚急性期和慢性期共三
期。急性期多有明显肝脏损
害，黄疸和脾肿大较少；亚
急性期主要表现为肝脏肿
大和腹水，时轻时重，病程
可达数月；慢性期为肝脏进
一步硬化，腹水难以消退，
后期可出现食管胃底静脉
曲张破裂出血、肝性脑病等
门脉高压症表现。而且这种
损害一经形成，常常无法逆
转，最终发展为肝功能衰
竭。一些受到肝损伤的重症
患者，甚至只能求助于换肝
手术来维持生命。

鉴于土三七有毒，且中
毒后难以治疗，因此切不可
自行服用。如确实需要，可
在专业人员指导下从正规
途径购买。

需要提醒的是，三七和
土三七的叶形、花形花色均
不同，外形上很好分辨，但
由于二者的根均为圆锥状
或圆柱状，一般人很难区分
出来，所以不法分子利用根
部形态上的相似性混淆二
者，如再制成粉末，更是无
法辨认。

据《健康报》

三七养生
土三七伤肝

每天约20克坚果
降多种疾病风险

每天到底吃什么才算健
康？科学家一直尝试证明某种
食物能产生健康功效。最新一
次大规模综合研究显示，每天
食用约 20 克坚果，能降低罹患
冠心病和癌症等疾病的风险。

英国帝国理工学院和挪
威科技大学等机构的研究人
员在最新一期英国《 BMC 医
学》上报告说，如果平均每天
食用 20 克左右的坚果，能将一
个人患冠心病的风险降低近
30%，癌症风险降低约 15%。此
外，这种饮食方式也可能与呼
吸道疾病和糖尿病的风险下
降相关。

研究人员综合分析了全
球 29 项已发表的研究报告，涉
及的研究对象多达 81 . 9 万人，
涵盖了榛子、核桃和花生等多
种坚果。研究人员说，尽管不
同人群存在一定差异，但总体
上食用坚果与大部分人的多
种疾病风险下降存在联系。

报告作者之一、帝国理工
学院研究人员达芬·奥内说，
这类食品能带来健康益处，可
能与它们含有很高的纤维素、
镁和多元不饱和脂肪有关，这
些成分都有助降低胆固醇水
平以及患心血管疾病的风险。
尤其是核桃与美洲山核桃，它
们本身富含抗氧化物，可应对
氧化应激反应，或许有助降低
癌症风险。

然而，这项研究也指出，
坚果并不是吃得越多功效越
大，没有证据显示平均每天食
用量如果超过 20 克，能带来进
一步的健康好处。

据新华社

市面上卖的鸡蛋，品种可
多了，本地鸡蛋、柴鸡蛋、草鸡
蛋、笨鸡蛋……

但若要根据颜色来分，基
本可以分为两种：棕色鸡蛋和
白色鸡蛋。

超市买鸡蛋的时候，总能
看到大家都在挑棕色鸡蛋，碰
到热心的大妈，还会跟你说，

“挑这个色的(棕色鸡蛋)，这个
要好”，问她咋好了，往往没了
下文，要不就是一句“反正就是
要好，营养要好、味道也要好、
颜色也要好看”。

实际上，除了最后一个颜
色要好看，其他的，可一点都没
根据。

棕色鸡蛋和白色鸡蛋的口
味、品质并没有差异，而决定蛋
壳颜色的是鸡的品种。

据丁香医生

气血不足的表现非常
广泛，气虚和血虚可单独出
现，也可合并出现。

气虚：人体阳气的温煦
及气血推动作用不足，表现
为畏寒肢冷、疲倦无力、心
悸气短、发育迟缓等。

血虚：器官缺乏濡养，
可见面色萎黄无华、皮肤干
燥、毛发枯萎、指甲干裂、视
物昏花、手足麻木、失眠多
梦、健忘心悸、精神恍惚等。

国医大师自制了一副
抗衰老膏方：

把红花 9 克、桃仁 9
克、丹参 12 克、赤芍 9 克、
柴胡 9 克一起倒入盛有清
水的砂锅中，用大火煎 30
分钟，然后把药汁倒在碗
里；再往砂锅里续上半杯开
水，第二次煎煮锅里的药，
再煎上 20 分钟，之后倒出
药汁；再重复一次，把刚才
煎出的三碗药汁全部倒回
砂锅，用大火浓缩，加两三
勺蜂蜜继续熬，把药汁收成
膏状，最后盛在容器里放进
冰箱备用。

国医大师自用膏方
气血两旺少得病

棕鸡蛋比白鸡蛋好？
只是鸡的品种不同

食疗养生，女性以“七”划分

这些防霾手段
你做对了吗？

焯水到底是用冷水还是用热水？
焯水主要是为了除去原料

中的腥膻味、苦涩味等异味或者
为实现多种原料的成熟一致而
对某些原料进行预熟处理，亦或
为了缩短菜肴的正式烹调时间
等等。
》》冷水锅焯水

冷锅焯水适用于有苦味、涩
味的根茎类植物性原料，如根茎
类蔬菜中的竹笋、土豆、萝卜、山
药等。这些原料中所含的苦涩味
物质有一个较慢的转化过程，只
有在冷水锅中随水温的增加而
逐渐消除，若入沸水锅焯水，则
易出现外烂而里未透的现象。

另外体积较大、结构密实、
血污较多、腥膻异味较重的动物
性原料如牛、羊、兔肉及动物内
脏等原料也适合冷过焯水。因为
这些肉类往往血污重、异味浓，
如果用沸水锅进行焯水，会使原
料体表骤然受热收缩凝固，不利
于排除血污和腥膻异味。
》》沸水锅焯水

沸水锅焯水适用于蔬菜中
的叶、花、嫩茎类原料和块小质
嫩、腥膻异味少的动物性原料。
如蔬菜中的菠菜、青笋、油菜等，
用沸水锅焯水便能保持这些原
料的质地脆嫩，色泽鲜艳，若用

冷水锅焯水，则水沸叶黄、熟烂，
并且还会损失大量营养物质。

鱼类、贝类和切成小块的质
嫩腥味少的动物性原料，入沸水
锅中稍加氽烫，就可去净血污和
异味，并可保持其鲜嫩。若把这
些原料改用冷水锅焯水，一是容
易使其老化，二是原料容易失去
鲜味，三是易破碎。

叶类蔬菜原料应先焯水再
切配，以免营养成份损失过多，
焯水后应立即投凉控干，以免因
余热而使之变黄、熟烂。焯制绿
叶蔬菜时，应略滚即捞出。

据中医养生学

像这周的重雾霾天气下，大
部分人都知道减少外出、戴口罩、
多喝水等基本常识，但这些“小动
作”做得准确才能真正保护自己。
出门必备口罩，推荐N95型

普通的化纤类口罩难以起到
防尘过滤的作用，还可能引起皮
肤过敏或支气管方面的疾病。而
棉布口罩+普通滤片口罩抵御作
用不是特别大，相对来说比较推
荐工业防护口罩(N95型)。

N95型口罩的主要材料是仿
棉布加上口罩专用过滤棉，口罩整
体设计的密封性也相对较好，对
PM2.5和流感病毒的抵御过滤有一
定作用，当然它也不能将那些细小
的颗粒物完全“拒之门外”。
口罩不是盖口鼻，要贴紧面部

很多人以为口罩盖住口鼻就
可以了。其实，戴口罩的关键在于
紧密贴合面部，不要露出空隙。

以医用口罩为例，最上面有
一条可以弯曲的金属条，戴好后
应该用手指按压金属条，使口罩
紧贴鼻翼两侧和脸颊，再用手拉

扯口罩下缘，使之与下巴贴合。
佩戴口罩时最好每4个小时

更换一次，否则沾满的有害颗粒
物反会被人体吸入。此外，不要重
复使用一次性口罩。
用鼻子呼吸，随身带湿巾

研究人员发现，人体吸入的
颗粒物大小是不相同的，由此导
致在体内沉积的部位也各不相
同，直接用嘴巴吸入造成的危害
非常大，而对于大于10微米以上
的颗粒物，鼻毛可以阻挡95%。因
此，雾霾天气，要用鼻子呼吸。

此外，空气中的颗粒物吸附
了大量的病菌和有害物质，这些
物质很容易粘在皮肤上。外出时，
大家可以随身携带一包湿巾随时
清洁手、鼻等，减轻雾霾的伤害。
回家不能马上洗澡，也要洗口鼻

世界卫生组织对洗鼻的推荐
指数在2012年已经上升到最高级
别A级。雾霾天气的有害物质和
粉尘容易附着在衣物上。外出归
来，最好将外衣换下，注意清洗。

回到家后一定要及时洗脸、

洗手、漱口，进行鼻腔清洗，可
用棉签蘸点自来水或生理盐水
清洗鼻腔。

此外，专家表示，鼻腔对外界
气体有过滤、加温、湿化功能，以保
证吸入人体的气体相对洁净。进行
鼻腔的适度清洗是有益处的，但一
定要避免过度清洗，否则可能造成
鼻腔黏膜损伤。一般情况下，一天
清洗一两次足矣。如果是鼻炎患
者，一天最好也别超过三次。
饮食排毒作用小，可做辅助预防

空气污染较重的时候，仅靠
吃食物来“清肺排毒”，作用比较
微小。但从保健的角度来说，食疗
是值得提倡的辅助预防措施。

研究者通过雾霾致病机理
得出，雾霾天应多摄入富含蛋白
质、维生素C、维生素A。富含蛋
白质的食物有鱼、肉、蛋、奶、大
豆；蔬菜水果一般都富含维生素
C，比如菠菜、油菜、橙子、番茄、
黄瓜等；维生素A含量较多的食
物有梨、苹果、茄子、南瓜、黄瓜、
猪肉、鸡肉、鸡蛋等等。 宗禾
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