
气血双补 冬季女人必吃三宝

山药

山药其性甘平，气阴两补，补气而不壅滞
上火，补阴而不助湿滋腻，为培补中气最平和
之品，历来就被众医家广为赞誉，《本草纲目》

云：益肾气、健脾胃、止泻痢、化痰涎、润皮毛。

《景岳全书》云：山药能健脾补虚，滋精固肾，

治诸虚百损，疗五劳七伤……《药品化义》云：

山药温补而不骤，微香而不燥，循循有调肺之
功，治肺虚久嗽，何其稳当。

清末最有名的大医家张锡纯对此药更是
推崇备至，在其医学专著《医学衷中参西录》

中曾屡用大剂量生山药一味， 治疗了许多诸
如大喘欲绝，滑泻无度等危急重症。其言：“山
药之性，能滋阴又能利湿，能滑润又能收涩。

是以能补肺、补肾、兼补脾胃……在滋补药中
诚为无上之品，特性甚和平，宜多服常服耳。 ”

山药品种较多， 河南怀庆府的品质最
好。 所以通常山药也叫怀山

(

或淮山
)

。 药用
通常干燥切片。 药店有炒山药和生山药两
种。 建议用干燥后的生山药较好。

薏米
如果你觉得自己身体有湿气，如积液、

水肿， 湿疹、 脓疡等与体内浊水有关的问
题，薏米都是您最好的帮手。

“薏仁最善利水， 不至耗损真阴之气，

凡湿盛在下身者，最宜用之”薏米性微凉，

如果脾胃过于虚寒，四肢怕冷较重的人，还
是不太适合的。 李时珍说孕妇忌服，可能也
是怕利水太过，把羊水也利干了，虽然在现
实应用中并未见对孕妇有什么危险， 且常
有相助之益，但为安全起见，权且听他老人
家的吧。

薏米主要功效在于健脾去湿， 健脾可
以补肺，祛湿可以化痰。 所以本品，亦可用
于治疗肺热肺痈肺痨之症。 和山药同用，更
是相得益彰，互补缺失。 “山药、薏米皆清补
脾肺之药，然单用山药，久则失于粘腻，单
用薏米，久则失于淡渗，惟等分并用乃久服
无弊。 ” 近代医家曾有报道， 用两药各
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克，每日熬粥，对肝硬化腹水有明显疗效。

我们何苦非要等到病重如此再去喝粥呢
?

平日即将二者打粉熬粥常服， 岂不是明智
之举，况且此粥美味可口，长吃不厌。 或有
人说，粥有药味，且酸苦难喝，恐怕是您选
料的品质不好。 由于品种不同，有的山药会
略带一点酸味，但却毫不影响粥食的美味。

芡实
前面山药、 薏米好像把溢美之辞都分

而占尽了，其实不然，芡实，更有其与众不
同的绝妙之处。 如果您是“脱症”和“漏症”，

那芡实就是一只有力的大手，把您托住。 不
至让您的气血白白的流失。

有人长期腹泻，下利清谷
;

有人遗精滑
脱，其势难禁

;

有人夜尿频多，无法安睡
;

这
时，您就会发现芡实的神奇了。 清代医家陈
士择说的最好：“芡实止腰膝疼痛， 令耳目
聪明，久食延龄益寿，视之若平常，用之大
有利益，芡实不但止精，而亦能生精也，去
脾胃中之湿痰，即生肾中之真水。 ”所以说
芡实是健脾补肾的绝佳首选。 若能与山药
同舟共济，那补益的效果就更佳了。

山药、薏米、芡实是同气相求的兄弟，

都有健脾益胃之神效。 但用时也各有侧重，

山药可补五脏，脾、肺、肾兼顾，益气养阴。

又兼具涩敛之功。 薏米，健脾而清肺，利水
而益胃，补中有清，以去湿浊见长。 芡实，健
脾补肾，止泻止遗，最具收敛固脱之能。 有
人将三药打粉熬粥再加入大枣， 以治疗贫
血之症，疗效显著。

这三味药粥虽然好处太多， 但有许多
人无福消受。 体内浊气太多的人，喝完此粥
必饱胀难消。 肝火太旺的人，必胸闷不适，

淤血阻滞的人， 必疼痛加剧， 还有津枯血
燥，风寒实喘，小便短赤，热结便秘者都不
适宜。 这就好比您要想引来清泉，就要先排
走污水，“陈血不去，新血不生，浊气不除，

清气难存”。 （据健康女性杂志）

洗澡时打开排气扇避免大脑缺氧
洗澡时， 浴室中充满着热腾腾的水蒸

气，很容易憋得人们大脑缺氧。 近日，美国
《预防》杂志报道，美国肺脏病学会专家、健
康专家和家居专家共同建议， 洗澡的时候
不妨打开排气扇， 给自己创造一个良好的
空气环境。

水蒸气是浴室中最大的问题。 它不但

会让人们呼吸困难，造成缺氧，还会使霉菌
在淋浴喷头中、 瓷砖缝隙和坐便后方大量
繁殖，天花板受潮变形等。 因此，洗澡时最
好打开排气扇，使浴室内空气不断更新，洗
完后要打开浴室门， 并继续开着排气扇半
个小时左右，帮助排除浴室内的湿气，防止
发霉。 使用燃气热水器的家庭，更应保持浴

室通风，以防煤气中毒，洗澡时家中一定要
有其他人，一旦出现头晕、恶心等不适，要
及时打开门呼救。

家中其他容易潮湿的地方，如厨房也会因
蒸煮等产生水蒸气，滋生细菌，因此，厨房灶具
上方应安装排气扇， 做饭后应排气或开窗，将
湿热的空气排出去。 （据《生命时报》）

牙长歪了不要紧

趁早纠正是关键

每个人都希望自己拥有一口洁白整齐的
牙齿，然而，生活中还是有一些人牙齿长得难
看，只好经常笑不露齿，说话也没有底气，影
响了自身形象。杭州口腔医院专家说，牙齿长
得不好看不要紧，关键是要尽早矫正，让长得
歪歪扭扭的牙齿重新“列队”。关于牙齿矫正，

很多人心中都有一些疑问，为此，笔者请杭州
口腔医院正畸中心黄统主任一一解答。

牙齿矫正要戴“钢牙”吗？

以前牙齿矫正都要戴“钢牙”，一些正在
矫正牙齿的人还被人戏称“钢牙妹”、“铁齿铜
牙”。 但现在你去矫正牙齿，不必再戴着钢牙
了。一种名为“无托槽隐形矫治”的新方法，可
以让牙齿矫正更加隐秘。 因为这种方法没有
传统意义上的托槽、钢丝，提升了矫正过程的
舒适感，也降低了对牙周组织的刺激，自行摘
戴较方便， 能更好地维护矫治期间的口腔卫
生，也不影响正常的社交生活，让整牙的日子
也一样有滋有味。同时，相对于传统的矫治方
法， 无托槽隐形矫治治疗之间短， 复诊次数
少，很适合现在时间宝贵的都市人。

牙齿矫正一般需要多长时间？

一般情况下需要两年左右， 这期间每隔
一个月左右需要复诊一次， 但每个患者的畸
形程度不一，治疗所需时间也就不一样。

什么年龄是矫正牙齿的最佳时机？

传统的观念认为， 牙齿矫正的最佳年龄
应该是在
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周岁前后牙齿全部换好以后，实
际上，这是一种错误的观念，不同的错合畸形
应在不同的年龄进行矫治。比如，有“地包天”

情况的，最好在四五岁矫正。

拔牙矫正会不会导致牙齿松动？ 会不会
留下缝隙？

这是每一个家长在孩子进行矫正前关心
的问题。 矫治器对牙齿施加力所产生的牙齿
移动，并不是一个简单的机械运动，而是一个
复杂的生物机械运动。 当牙齿受到合适的生
物力（通过高精度的矫治器控制）作用时，牙
齿根部前方的牙槽骨吸收， 使得牙齿能向前
方移动， 但同时牙根部后方形成新的正常的
牙槽骨， 从而使得牙齿牢固地长在新的位置
上，不会因牙齿的移动而引起松动。而拔牙所
留下的空隙，在矫正结束后会完全关闭，不会
留下丝毫间隙，也不需要镶假牙，对牙齿的健
康和功能不会有影响。

青少年牙齿不齐， 可能会影响到孩子自
我形象定位、自信心的树立等，从而可能影响
孩子的一生。 寒假到了，假期时间长，如果你
正在为你的孩子牙齿长得不好看而犯愁，不
妨趁寒假去纠正。 这个时间能免去家长因孩
子请假耽误功课的困扰， 又可在轻松的环境
中适应矫正过程。寒假矫牙，还可以得到大礼
包哦！ （据《钱江晚报》）
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如何健康吃水果

不管春夏秋冬， 水果都是我们
饮食结构中的重要组成部分。 多数
新鲜水果含水分

85％~90％

，是膳食
中维生素、 矿物质和膳食纤维的重
要来源；水果中的有机酸含量丰富，

能刺激人体消化腺分泌，增进食欲，

有利于食物的消化， 同时有机酸对

维生素
C

的稳定性有保护作用。 水
果好处这么多，如何挑选、清洗、食
用才能让水果的益处发挥到最大？

味道酸涩，抗氧化成分越高
中国农业大学食品学院营养与

食品安全系副教授范志红说， 无论
颜色如何， 香气浓郁的水果通常都

是好吃的。

营养师顾中一说， 水果的营养
素和保健成分的含量和甜度关系不
大。 一般来说，对于同一种水果，味
道略有酸涩的品种， 其中维生素和
抗氧化成分的含量更高一些。 比如
说， 特别甜， 一点酸涩味没有的柑
橘， 其中的多酚类物质含量就比略
有酸涩味的品种低一些。这是因为，

大部分保健成分都有点不令人愉快
的风味或滋味，或者酸，或者涩，或
者苦，基本上都与甜味无关。这里并
不是说水果甜了不好， 是说如果只
有甜味，没有其他风味，健康价值上
可能不如风味浓郁的果实。

颜色越深营养越丰富
“营养价值上来说，颜色深浓的

品种通常优于颜色浅的品种。 比如
紫黑的大樱桃花青素含量高于红色
品种，红色的又高于黄色的品种。芒
果也一样， 果肉橙黄色的品种胡萝
卜素含量高， 浅黄色的含量就低一
些。对于猕猴桃来说，深绿色果肉的
品种通常叶酸和
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含量较高，而
对于葡萄来说，也是紫黑色、紫红色
品种的抗氧化物质高于绿肉和白肉
的品种。 ”范志红解释道。

催熟剂总体安全
催熟的水果和自然成熟的水果

营养价值有差别吗？

顾中一： 现在一般拿乙烯来催
熟水果，实际上这是一种植物激素，

并不是有害物质， 成熟的水果自身
也会散发出乙烯来。另外，催熟剂的
剂量一般不会很大， 被人体摄入的
剂量更少。总体上催熟剂是安全的。

可能长得快的水果的单位营养价值
要比它自己自然成熟的营养价值低
一点。但实际上，水果的营养价值最
主要的还是和种类摄入多少有关。

有霉味多为非应季苹果
中国农业大学北京农业大学园

艺系、 食品科学系副主任冯双庆说，

如果买到非应季的苹果，一定要拿着
闻闻苹果的底部， 看有没有霉味，因
为苹果底部直通种子腔，种子腔是空
的，容易被霉菌侵入，让种子腔中长
白毛、周围果肉变成咖啡色，果肉变
坏，变成黑心果，但外表上看不出来。

水果选秀
山竹：柄要嫩，表皮光滑亮泽，

壳要软，轻轻捏有弹性最好。屁股有
几瓣，里面就有几颗。

猕猴桃： 尖嘴的是没用或少用

激素的，鸭嘴是用了激素的，颜色是
整体呈土黄色的， 只有一个部位是
软的不好。

西瓜： 瓜蒂相对的另一面瓜皮
上的圆形块状组织俗称“肚脐”。“肚
脐”较大的瓜会比较甜。皮要青绿色
的，双蒂卷曲的比较甜

清洗妙招
葡萄：放入水中，加两勺面粉或

淀粉（面粉和淀粉有黏性，会把脏东
西带下来）， 来回倒腾后用清水冲
洗。

桃：适量清水加食用碱搅拌（桃
子放入浸泡几分钟）。或者桃子打湿
撒上食盐，用手轻轻搓一遍，最后用
清水冲洗干净。

吃得过瘾
樱桃：筷子一根，洗好的樱桃去

掉把， 用筷子粗的一头对准樱桃底
部，把樱桃核捅出来，能保证樱桃果
肉的完成性。

芒果：竖起，从紧贴芒果核的地
方切下（果肉、核、果肉），横竖各划
几刀，不要划破皮。

猕猴桃：上一刀，下一刀，用勺
子转一圈， 猕猴桃的皮和果肉能很
好分离。 （据《新京报》）


