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工作忙碌压力大
西洋参甲鱼汤：这个汤

品对于那些工作繁忙、压力
过大的白领女性特别适合，
可以补气养阴、清火除烦、
养胃。

经常咳嗽
虫草煲水鸭汤：主要作

用是补肺益肾、止血化痰，
但中医讲究鸭肉属凉性，所
以更加适合夏季食用。另外
要注意，脾胃虚寒和胃溃疡
的人最好不要食用，以免适
得其反。

月经不调、皮肤粗糙
红枣乌鸡汤：红枣自古

以来是补血佳品，而乌鸡更
能益气、滋阴，特别适合女性
朋友，对于月经紊乱有一定
疗效，经常食用还能美容。

经常失眠、肤色黯淡
虫草老龟汤：冬虫夏草

与老龟一起饮用，有健脾、
安神、美白皮肤的功效，是
白领女性四季适宜的补品。

易上火，经常长痘
土茯苓老龟汤：清热解

毒健脾胃。土茯苓的味道比
较重，所以在烹调时应用一
些调味品来调解味道。

常头痛
天麻乳鸽汤：天麻对于

头疼眩晕、肢体麻木效果特
别好，而乳鸽营养丰富，口
感滑嫩，所以深受用脑过度
的女性朋友的青睐。

据家庭医生在线

女性根据体质
进行饮食养生

很多女士追求肤色的白皙亮丽，
以为白皙的皮肤才是好皮肤，实际上，
良好的皮肤是肤色均匀。不同的肤色
反映了不同的健康状况，那么，如何从
肤色分辨健康状况呢？

肤色偏黄：肤色偏黄主要是城
市中严重的空气污染和光老化、饮食
不规律，睡眠质量不好，生活压力大
等原因，导致了面色枯黄，呈亚健康
状态。

肤色偏青：青色是肝胆之色，肝
胆排毒不畅，脸色自然发青。不规律的
生活、长时间熬夜、生气等都会影响肝
脏的工作，使毒素上升。脸部两侧以及
小腹是肝经和它搭档胆经的反射区，
一旦肝脏排毒不畅快，脸部两侧就会
冒痘痘，并且脸色青白。

肤色赤红：肤色赤红可能是由
于血液循环不好，特别是末梢部位血
流不畅，蛋白质未充分消化就被吸收
所致。多食用一些含维生素 B 和维生
素 C 的食物，多晒太阳。经常沐浴、按
摩，可加快血液循环，减少皮肤赤红
的现象。

肤色晦暗：肺主皮毛，如果肺脏
中有毒素，皮肤就会晦暗、没光泽。毒
素在肺，还会干扰肺内的气血运行，使
得肺脏不能正常排泄胸中的闷气。

肤色偏黑：肤色偏黑主要是荷
尔蒙分泌失常，生活不规律。还有就是
因为对紫外线照射防御不够，没有做
足防晒工作，而让黑色素有机可乘。

据家庭医生在线

在产后女性世界里，乳房下垂的
比例是不低的，尤其是生育多胎、年
龄过大、哺乳时间过长的女性。然而，
产后乳房下垂不是无法避免的。

正确喂养篇
正确哺乳是产后乳房护理和保养

的关键，哺乳期间应注意以下几点：
1、产后要早吸吮。早吸吮有利于

早分泌乳汁、多分泌乳汁，也有利于
乳房的健康和子宫的收缩。

2 、喂奶时应将乳房托起，喂完
奶，用手顺乳腺管的方向按摩10分钟。

3、每日至少用温水清洗乳房两
次，这样不仅有利于乳房的卫生，还能
增加悬韧带的弹性，防止乳房下垂。

4 、产后女性的睡姿要正确，睡
姿应以仰卧为佳，尽量不要长期向一
个方向侧卧，这样不仅易挤压乳房，
也容易引起双侧乳房发育不平衡。

5 、哺乳期一定要佩戴文胸，由
于这期间乳房在增大，又经常被宝宝
吮吸，很容易下垂。

膳食篇
很多产妇在分娩后，会急于减

肥，想尽快恢复身材，所以采用了节
食的方法，这种方式是不科学的，同
时盲目节食减肥会使乳房随之缩小，
并且还会影响到乳汁分泌，进而影响
到宝宝的健康。

1、含盐过多的食品会因为肌体
组织中“保存”了大量水分而导致乳
房下垂，应少食。

2、豆类的营养物质有助促进生

腺发育的作用，磷脂的黄豆、花生，或
是含丰富蛋白质的杏仁、核桃、芝麻
等，都是良好的丰胸食物；而海参、猪
脚、蹄筋等富有胶原蛋白质的食物，
也是众多宝妈所钟爱的。

3、维生素是美化胸部的重要营
养元素，有助胸部发育。富含维生素
C的食品，如高粱和猕猴桃，可以强
化组织纤维。另外，对健胸很有帮助
的食物还有含丰富蛋白质的木瓜、
鱼、肉、鲜奶等，富含维生素E的食
物，如芹菜、核桃也是不可或缺的。含
维他命A的食物，如花椰菜及葵花籽
油等，可刺激到激素的分泌；含维他
命B的食物，如牛肉、牛奶、豆类及猪
肝等，有助激素的合成，这些都对保
持乳房的挺拔很有帮助。

运动篇
床上俯卧撑——— 身体平直俯卧

床上，双手撑起身体，收腹挺胸，双臂
与床垂直。胳膊弯曲向床俯卧，但身体
不能着床。每天做几个，可逐渐增加。

地板丰胸运动——— 平躺仰卧于地
板，双膝自然弯曲，双脚平放于地。提
臀、收腹、腰部贴在地上，抓起哑铃，双
手展开平放于地，手心向上。举起哑铃
于前胸正上方，坚持3秒钟放下。哑铃
可以用装满水的矿泉水瓶代替。

坚持做扩胸运动，可促使胸肌有
力，增强对乳房的支撑作用。但产后6
个月内一定要注意运动强度，不要做
太过激烈的运动，锻炼时从轻微运动
开始，循序渐进。 据《生命时报》

更年期实际上是个急速衰老期，
由于体内的雌性激素会大幅度衰减，
女子最明显的表现就是闭经。同时身
体各部出现多种不适症状，比如说高
血压、胸闷、潮热、盗汗、心情烦躁、抑
郁、忽冷忽热、失眠等。那么如何才能
顺利度过更年期呢？

保持心态平和
《黄帝内经》载：“恬澹虚无，真气

从之”，说得是，女性在更年期要让自
己的心情愉悦，避免过度忧伤、喜悦、
焦虑、愤怒等。因为过度的情志变化会
影响脏腑功能和气血的运行，造成病
理改变，加速女性更年期身体的衰退。
平时做事大度，做人宽厚，多帮助别
人，遇到不开心的事情，多想想美好的
生活。只有心态平和了，情绪稳定了，
气血才能畅通，脏腑功能才会协调。

保持良好睡眠
现代都市生活节奏快，工作压力

大，很多人加班熬夜是常事，而睡眠不
足会导致阴血亏损，虚火内炽，加快女
性更年期衰老。中医提倡“日出而作，
日落而息，入夜则寐，入昼则寤”，因
此，女性要保证充足的睡眠时间，晚上
11点前务必上床入睡，晚餐不宜过饱，
宜清淡饮食，入睡前不要喝咖啡、浓茶
等饮品。睡眠前不要加餐，晚上吃夜宵

会加重肠胃的负担，影响睡眠质量。临
睡前不宜说话过多、不宜过度兴奋、情
绪不宜过度波动，睡眠中应闭口而睡，
以保持人体元气的蓄养。

做到膳食均衡
中医认为，女性在更年期要保持

体态不变形、不走样，均衡的膳食至关
重要，平时饮食宜清淡，辛辣、生冷、咸
味重的食物要少摄入，不要偏食，更不
能暴食（以 7 分饱为宜），谷果肉蔬要
合理搭配，早餐宜食鸡蛋、牛奶、面包；
午餐宜食肉类、鱼类及绿叶蔬菜；晚餐
应少食肉类，以松软食物为主（粥类、
饺子、水果等）。饮食时宜细嚼慢咽，尽
量做到“食不语”和“食勿大言”，吃饭饭
时要少说话，不生气，以防止呛食和情情
绪波动，影响脾胃的运化吸收。因为脾脾
胃为气血生化之源，脾胃运化功能的
影响直接会导致气血的衰弱，痰浊瘀
血的产生，增加疾病的发生。

重视气血保养
女性更年期要格外重视月

经的变化，一旦出现周期前后
不规则，经量减少或过多，要
及时到医院检查和治疗。
很多大都市的职业女性
由于工作压力大，工作
节奏快，严重影响了

气血脏腑和冲任的功能，导致了更年
期的提早来临。月经期保养首先要注
意经期不吃、不沾寒凉。明代著名医家
张景岳在《景岳全书》里讲：“凡经行之
际，大忌寒凉等药，饮食亦然。”寒凉并
非单指冰镇食品，古时并没有冰箱，因
此是指低于体温的东西和寒性食物，
水果、矿泉水、绿茶、绿豆汤、清热解毒
的药物等都属于寒凉。月经期不能游
泳，会让寒气直接进入子宫，虽然肉眼
看不到摸不着寒气，但凉水确实会让
气血大为受损，并且也容易造成宫腔
感染。 据《中国中医药报》

从女性肤色
分辨健康状况

1 2 妇产科医生：

预防产后乳房下垂有妙招

3 女人更年期如何调理

健康一周讯

保健品不得
以保健功能命名

国家食药监局日前发布
《关于进一步加强保健食品
监管工作的意见(以下简称

“征求意见稿”)》，征求意见稿
表示要对保健食品进行严格
监管，今后保健品不得以保
健功能命名。保健食品标签
说明书及广告中应当重点提
示“本品不能代替药物”。普
通食品不得声称产品功效。

国家帮你养成
健康生活方式

日前，《全民健康生活方
式行动方案(2017-2025 年)》
公布。《方案》要求开展行动
的县(区)结合当地情况，深入
开展“三减三健”(减盐、减
油、减糖、健康口腔、健康体
重、健康骨骼)、适量运动、控
烟限酒和心理健康等 4 个专
项行动。实现到 2020 年，全
国居民健康素养水平达到
20%，2025 年达到 25%。

家庭医生签约服务
今年覆盖三成人群

近日，国家卫计委发出
通知指出，2017 年，以省(区、
市)为单位要在 85% 以上的
地市开展家庭医生签约服务
工作，签约服务人群覆盖率
达到 30% 以上，老年人、孕产
妇、儿童、残疾人以及高血
压、糖尿病、结核病等慢性疾
病和严重精神障碍患者等重
点人群签约服务覆盖率达到
60% 以上。
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