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冬季寒冷，人体热量很容易散失，很多讲究养
生的人会在这个时节进补一些肉类，帮身体御寒。

从中医的角度来说，炖肉的时候加点“料”，搭
配一些有滋补作用的中药材，比如黄芪，还能起到
锦上添花的效果。

黄芪是一味古老的中药，向来被认为是益气
固表的能手，尤其擅长补气，且有“补而不腻”的特
点，适当服用能温补气血、健脾升阳，有助增强体
质，适合体质虚弱、容易感冒、畏寒怕冷的人群。
它还是一味“百搭款”补品，与各种肉类都能搭
配。黄芪瘦肉汤可暖中祛寒，提高抗寒能力；黄芪
炖牛肉可益气补肺，养心安神；黄芪炖鸡汤适合脾
胃气虚、肺气虚弱的人，对产后体虚、面色萎黄、易
出虚汗等症效果良好。根据个人情况，烹饪时还
可以再添点其他配料，比如气血两虚的人可以加
上几颗红枣，希望养肝、润肺的人可加少许枸杞，
而脾胃虚弱、体倦乏力的人则可加上适量茯苓。

炖肉时黄芪量不宜过多，20克左右即可。烹
调时可直接和焯好的肉一起炖，也可以先用黄芪
煎成一碗水，等肉炖烂以后倒入。无论何种做法，
都要注意汤汁不可太浓，酱油等调料不要放得太
早、太多，一般可在肉七成熟时放酱油，九成熟时
放盐。炖好后吃肉、喝汤皆宜，每周 1-3 次。此
外，有明显阴虚、郁热证表现，如手足心热、两胁胀
闷、大便秘结等症状的人不适合食用。

炖肉加黄芪防感冒

黑眼圈：吃得太素

贫血、缺铁会造成眼下发黑，也就是
我们俗称的黑眼圈。在素食者中，这种
情况更普遍，因为肉类是铁质的主要来
源，缺铁会减缓皮肤的新陈代谢，让脸色
看起来苍白，而眼下皮肤很薄，因缺铁而
形成的青色血管在皮肤下就会显得发
黑，造成黑眼圈。

脸色苍白：果蔬吃太少

多吃果蔬会让人由内而外散发光
彩。研究发现，每天吃 3份果蔬能给皮
肤补充自然的光泽，让面色看起来更健
康红润。该研究指出，水果和蔬菜中的
类胡萝卜素让胡萝卜呈现橙色，让西红
柿显出红色，人体食用这些食物后，也会
体现在皮肤上，制造光泽。此外，超重的
人要想获得同样效果，需要吃更多的果
蔬，因为类胡萝卜素是脂溶性的，能被脂
肪吸收，所以等量的类胡萝卜素在胖人
身上效果会打折。

脖子上有黑圈：甜食过量了

脖子上出现棕灰色的环形斑块，也
称为黑棘皮病，可能预示着2型糖尿病，
这一情况多与高糖和高碳水化合物的饮
食有关。人体在代谢这些糖分时，释放
了大量胰岛素，导致色素沉着。症状起
初并不明显，但如果没有引起重视，就会
散布整个脖子周围，这一表现还可能发
生在腋下。专家指出，要去除这些斑块，
减肥是最好的方法。

皮肤潮红：咖啡因摄入过多

过量喝咖啡会导致皮肤脱水，引起
脸部泛红和干燥。如果每天喝咖啡超过
3杯，就需要在喝咖啡的同时，加喝一杯
水，来抵消咖啡因对身体的影响。经常
不见阳光，身体无法合成足够的维生素
D，也会导致皮肤变薄泛红。

酒渣鼻这种慢性病多从面部皮肤发
红开始，其也可能由咖啡因、酒精和辛辣
食物引起，因为这些食物会让血管膨胀，
进而加重面部发红的症状。

痤疮不愈：吃太多乳制品和高蛋白饮食

现在通常认为痤疮来自遗传，但越

来越多的证据显示，乳制品和高蛋白饮
食也是加重这一问题的原因。有专家指
出，牛奶中的一种生长因子可能是造成
痤疮的主因。而蛋白质中的一些氨基酸
会刺激身体产生某些激素，如雄激素等，
同样可能引发痤疮。要有效预防和治疗
痤疮，最好的办法就是多食用含有欧米
伽—3脂肪酸的鱼类，多吃新鲜蔬菜和
水果。

嘴角有皱、干裂：果蔬补充不足

嘴角有皱、发干、破裂，都可能标志
着维生素B的缺乏，同时，缺乏维生素C
也能造成嘴唇干裂。因此，应多吃点含
有维生素B的食物，如豌豆和全麦食品；
含维生素C高的食物，如橙子、辣椒等。

大胖脸：酒喝太多了

酒精会给身体施压，促使身体产生
皮质醇激素，这种激素能导致脸部的脂
肪增加、水分滞留，造成脸部臃肿的结
果。酒精还会过度刺激腮腺，让腮腺看
起来更大，脸看起来更圆。常喝酒的人
如果想瘦脸，不妨戒酒或限酒，很快就能
发现明显的改善。此外，酒精中大量的
糖分也不利于保养皮肤，容易造成面部
下垂、失去弹性等问题。这些表现虽然
在年轻时不会很明显，但过了 40岁，问
题就会逐渐显现出来。

此外，忽略对眼睛的保护，如不戴太
阳镜，会加速眼周皱纹的形成；过度运动
和节食会让面部干瘪缺乏弹性；吸烟会
损害牙龈中的血液供应，引起牙龈萎缩、
苍白、粗糙。因此，养成良好的饮食及生
活习惯，不仅会促进人体健康，也会让容
貌更加动人。

如果在用药前能检查药盒上的有效期，说明
你有良好的用药习惯，不过，你只做对了第一步，
因为储存条件改变、光照和高温都可能让开封后
的药品有效期缩短，平时应当定期检查药箱，把好
预防药品变质的第二道关。通过几个小方法就能
初步判断药物是否过期。

看：看药品有无变色，适用于各类药物。白色
的药片变黄、变黑、变红或出现霉点或斑点，均表
示药品已变质失效，不可再服。例如维生素C氧
化后易由白色变成黄色。糖衣片失效时外层糖衣
常会破裂，出现斑块或斑点，还会发生自溶、变黑
或发霉。眼药膏及其他药膏出现明显变干、变稀、
变色、水油分离等，就不可再使用。

捏：胶囊极易受潮，捏着如感觉有明显软化、
破裂、漏油等，不宜服用。

闻：栓剂、药片、胶丸等，闻一闻有无臭味或异
味。阿司匹林等片剂受潮后会产生浓烈酸味，对
胃肠道刺激性大大增加，因此不宜再服用。颗粒
剂、冲剂和糖浆剂失效时往往会出现异味，比如发
酵味、臭味。胶丸往往很难从颜色判断其是否变
质，但如果有油味，就最好不要服用了。

触：糖衣片和胶囊剂，如果药品摸上去相互粘
连，则不宜服用。

摇：悬浊液、口服液、糖浆，眼药水、滴鼻剂等，
摇一摇是否有沉淀，如药液中有结晶、絮状物或见
浑浊，则不可再使用。

药品容易受到光线、温度、湿度、微生物的影
响与破坏，一旦开封后，最好能够放在阴凉干燥
处，禁止放在潮湿场所，如浴室、厨房。药品开封
后尽量短时间用完，若需要长期存放，要在包装上
注明开封时间，以便下次使用时判断是否过期。

五招判断药物是否过期

医学上根据病程长短将腹泻分为
急性腹泻和慢性腹泻。急性腹泻病程
一般不超过 3 周，最常见的原因是感
染；慢性腹泻的病程在 2个月以上，病
因比急性者复杂得多，常见原因有感
染性炎症(如结核、菌痢等)；非感染性
炎症(如炎症性肠病——包括克罗恩病
和溃疡性结肠炎等)，肿瘤源性、代谢、
内分泌紊乱及功能性肠病(如肠易激综
合征等)。我们必须认真对待拉肚子问
题，不要让它成为健康的隐患。

近年来的流行病学调查发现，在
我国沿海及经济发达地区的城市中，
人群疾病谱在数十年前已发生重大改
变，越来越向着发达国家的人群疾病
谱靠拢。过去，认为只多发于欧美国
家而鲜在我国出现的某些疾病(如炎症
性肠病)近年来也不断出现，且发病情
况有明显上升趋势。这与我们的生活
方式和饮食结构日益“全球化”不无关
系，也可能与临床医师对该病的认识
较前有所提高有关。

炎症性肠病 (IBD)可见于任何年
龄，但以青壮年最为多见，男女比例相
仿。近年来青少年患者发病情况越来
越不容忽视。临床上，时常碰到些特
别“小”的 IBD 病人，看上去只有十一
二岁，实际上他们已近二十岁了，这是
因为 IBD 病变部位主要在肠道，这将
直接影响机体营养物质代谢及吸收，
影响患儿的生长发育，故看上去总比
同龄的孩子矮一截。炎症性肠病患者
常有脐周或下腹部疼痛、腹胀、解便性
状及次数异常。轻者解糊状便2-4次/
天，严重者解脓血便，甚至是鲜血便，
次数可达10-30次/天。有的患者可有
发热症状。重症者可出现全身毒血
症，水、电解质、维生素、蛋白质等从肠
道丢失并厌食，致体重减轻及体力下

降。虽然炎症性肠病为终身性疾病，
但它在某一时期可自行缓解，故有些
人会自以为服用了黄连素或抗生素

“治好”了病，而忽视了那些报警信号，
没有及时就医，造成诊断及治疗时机
的延误。更有些病人在出现梗阻、癌
变、恶液质时，才病急乱投医，不仅丧
失了康复的最好机会，还给自己及家
人带来挥不去的痛苦。

炎症性肠炎一直是西方国家消化
病研究的热点，近年来也日益受到我
国医学专家的关注。IBD的病因目前
仍未明确，但其发病可能与免疫、遗
传、感染及精神因素有关。针对这些
发病因素，IBD的治疗也应采用综合性
的治疗方法：患者应注意休息、镇静，
饮食应柔软、少渣，少食多餐，补充多
种维生素，少食或忌食牛奶和乳制
品。药物治疗是非常重要的环节，定
时定量严格遵从医嘱是首要原则。

常用药物有柳氮磺胺吡啶(SASP)
及5-氨基水杨酸(5-ASA)制剂，肠道菌
群调节剂、激素及免疫调节剂。如发
生穿孔、瘘管、大出血、梗阻等则需行
外科治疗。

患者应认真“倾听”自己身体的信
号，并正确对待，一定能摆脱拉肚子的
困扰。

缺不缺营养素，是很多人非常关心的问题。
其实，只要留心，就能发现营养素缺乏有信号。

眼干、皮肤粗，缺维生素A。大家可以从两部
分食物中摄取维生素 A：一部分如动物肝脏、蛋
黄、奶油和鱼肝油，另一部分为富含胡萝卜素的黄
绿色蔬菜和水果，如胡萝卜、南瓜、辣椒、红薯、番
茄等。应注意维A溶解于油脂而不溶解于水，因
此用植物油烹炒胡萝卜，比生吃对维A的吸收率
高。

食欲不振、消化不良，可能是维生素 B1 不
足。富含维生素B1的食物有：谷物、糙米、麸皮、
全麦麦片。需要注意的是，主食应注意粗细搭配，
不要常吃精米精面，以减少体内维生素 B1的消
耗。不要过分浸泡、淘洗大米，煮粥时不要加碱，
采用蒸或煮的烹调方法都有助于减少对维生素
B1的破坏。

舌炎、口角炎，缺维生素B2的表现。口蘑、紫
菜、绿叶蔬菜、豆制品、动物肝脏等都能提供维生
素B2。

虚弱、易致皮损，维生素B6缺乏。维生素B6
参与人体正常代谢，缺乏它会出现虚弱贫血症状，
以及皮肤干燥粗糙，眼、鼻、口周围发炎，并向前
额、眉毛蔓延的皮损现象。如需要补充，可从猪
肝、金枪鱼和鸡肉等食物中摄取。

牙龈出血、膝部皮肤下呈现出血点、骨质疏
松、免疫力下降等可能缺乏维生素C。新鲜蔬菜
和水果中含量丰富。烧煮富含维生素 C的食物
时，时间应尽可能短，以减少高温破坏。

佝偻病、严重的蛀牙、软骨病、老年性骨质疏
松症是维生素D缺乏的表现。建议在补充钙的同
时，应同时补充点维生素 D。它在鱼肝油、动物
肝、蛋黄中含量较丰富。（本版稿件均据新华社）

看你需要补什么维生素

保健常识

看面部知健康

吃的对错全写在脸上

拉肚子要认真对待
谈谈腹泻的原因和治疗

人的脸是一面镜子，不仅能反映出
我们的精神面貌，更能反映健康状况，
甚至营养状况，告诉你平时吃得对不
对，身体缺了哪些营养。

我们常常会听到这样的“抱怨”：吃的东西越来越精细，越来
越干净，但还是莫名其妙地拉肚子，或者肚子胀痛拉不干净，整个
人无精打采。今天我们就来谈谈“拉肚子”——腹泻这个问题。


