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睡眠对女人来说其作用不亚于任何养生养颜
佳品，夜间睡眠是女性身体得以补养阴血“充电”
的最好机会，中医提倡“静养阴”，女性要靠睡觉来
维持静的状态。另外女性养生还讲究“以血为
用”，只要睡眠质量高，则会气血充盈，体现于面部
容光焕发，所以“睡美人”的说法非常有科学道理。

西医也认为睡眠对于女性尤为重要，因为女
性受内分泌影响很大，一生中内分泌水平会出现
多次大幅波动，如月经来潮时、怀孕期间、哺乳阶
段、绝经之后。如果内分泌发生紊乱，女性就会出
现身体的种种不适，睡眠是调整内分泌的最佳时
段。睡眠质量高、时间够，则意味着规律的休息得
以保证，长此以往，内分泌水平会趋向恒定和规
律，当然对女人养生养颜有很大好处。

春季养生两法宝
吃对和睡好

养生保健最重要的两个法宝就是健康饮食

和优质睡眠。那饮食方面和睡眠方面分别要做

到哪些，才是养生呢?今天带大家一起来看看

这两个方面的春季养生方法。男女养生各有不

同，对于女性来说，吃得好对养颜大有裨益，

睡眠还是补养阴血“充电”的最好机会。男性

进补以保阳气为主，睡眠可以养肾，这对男人

而言非常重要。

对于女性来说，虽然吃的重要性也
许排在睡之后，但吃得好对养生养颜也
大有裨益。补血是众所周知的，但有一
点要注意，就是月经期间不要补，月经
过后补效果最好。补血养阴的食材、药
材有很多，如黄芪、人参、党参、当归、白
芍、熟地、丹参、首乌、鸡血藤、枸杞子、
阿胶、大枣、龙眼肉、乌鸡等都是滋补佳
品。

补铁和维生素对于女人也非常重

要，经血会导致铁的丢失;而女性户外
活动时长总体没有男性多，可能导致阳
光合成的维生素不足。

女性可多吃富含蛋白质、微量元
素(尤其是铁元素)、叶酸和维生素B12
的营养性食品，如豆制品、动物肝肾
脏、动物血、鱼、鸡肉、蛋类、红
糖、黑木耳、桑葚、花生(带红皮生吃
更好)、黑芝麻、胡桃仁以及各种新鲜蔬
菜和水果等。

女性：经血丢失铁，补铁很重要

饮食篇

男性进补以保阳气为主，因为男性
承担较大的社会压力，奔波疲劳容易失
阳气。具体针对个体体质，选择合适的
补阳气食疗方法。

男性饮食的一大重点应放在“养肾
精”上。因为肾主阳气收藏，人体的阳
气来源于肾脏，肾为生命活动提供原动
力，因此应多吃补肾生精的食物。枸
杞、淮山药、栗子、黑芝麻、莲子等食物
都有补肾功效。

男性和女性的一大区别在于，男性
身体肌肉比例较大。从营养学角度讲，
男性应关注优质蛋白质的足量摄入，因

为肌肉需要蛋白质提供能量。同时蛋
白质也能帮助生精，提高生育能力。男
性还应保证日常锌、硒等微量元素的补
充。

男性生活中有害健康的危险因素
远高于女性，如抽烟、酗酒等，所以“抗
氧化”应该成为男性食疗的另一大重
点。男性可以吃适当的抗氧化营养
品。一些天然的抗氧化食物，效果并
不输于营养补充剂，如葡萄、西红
柿、芥末和花椰菜、山楂、大蒜等都
含有丰富的维生素C、维生素E等天然
抗氧化物质。

男性：生精、抗氧化双管齐下

女性：睡眠“充电”气血充盈

虽不像女人般依赖睡眠养颜，但男人的睡眠
其实也有讲究。睡眠有利阴阳调和、休养生息，可
以养肾，这对男人而言非常重要。工作繁忙的男
性可依从《黄帝内经》的提倡，睡“子午觉”。
中午 1—3点，睡半个小时到一个小时，刚好可
以“养阳”；晚上 9—11时入睡，此时开始“养
阴”，这个时段入睡效果最好。

从西医角度讲，睡眠对于都市中奔波不休、体
力脑力都大量消耗的男性来说极为重要。如果睡
眠的时间不足或质量不高，则会对大脑产生不良
影响。大脑疲劳如果长期难以恢复，严重者可能
影响大脑功能。

男性：“子午觉”利阴阳调和

不管何种管何种原因所致，胰腺癌典型的症
状是全身无痛性进行性加重的黄疸，最初
表现为眼睛黄、皮肤黄，而且症状随时间
推移逐渐加重。

其次是疼痛，通常放射到胃、后背及
腰部。很多胰腺癌病人都曾因胃疼反复
多次做胃镜检查，都没有发现问题，最终
做腹部CT时才发现胰腺长了肿瘤。

胰腺癌发生时，还可能造成脂肪酶分
泌量的减少，致使人体摄入的正常脂肪无

法消化，大便中会出现未被分解的油脂，
如果仔细观察，能够发现冲过水的马桶壁
上挂着一层油脂，这就是我们常说的脂肪
泻的典型表现。

此外，胰腺癌的发生可能会影响胰岛
细胞的正常功能，使血糖升高而形成糖尿
病。因此，如果本身并不是糖尿病的高危
人群，突然患上糖尿病时，应该想到排除
胰腺问题。目前，腹部增强CT或核磁是
确诊胰腺癌的主要检查手段之一。

胰腺癌是吃出来的吗？

胰腺癌的发病病因到目前为止

并不明确，但从大量的临床病例回

顾中发现，它的发生与很多高危因

素相关，如吸烟、饮酒、饮食、遗传

等。其中值得注意的是，饮食中过量

摄入高脂肪和高蛋白食物可能与慢

性胰腺炎以及胰腺癌的发生有关。

随着生活水平的提高，胰腺癌的发病
率也在逐年增加。提及原因，与胰腺所
承担的人体功能密不可分。胰腺的功能
分为内分泌和外分泌。内分泌细胞主要
由胰岛细胞组成，负责调节人体的血
糖，外分泌细胞则负责分泌胰液，其内
含碱性的碳酸氢盐和各种消化酶，主
要功能是中和胃酸，消化糖、蛋白质
和脂肪。

外分泌腺分泌的消化酶主
要包括胰蛋白酶和胰脂肪酶，
负责消化摄入人体的蛋白和
脂肪。正是因为胰腺具有

中和油脂的作用，我国古代将猪胰脏和草
木灰制成复合的洗涤用品，因此近代人曾
一度将肥皂称为“胰子”。

如果人体长期摄入高脂肪及高蛋白
食物或者暴饮暴食，就会要求胰腺分泌出
更多的消化酶，从而加重胰腺负担，不仅
可能引发胰腺炎，也有可能最终导致恶性
程度很高的胰腺癌的发生。

另有研究数据显示，每天吸烟超过1
包的人，患胰腺癌的风险是正常人的 4
倍。长期大量饮酒的人，患胰腺癌的风险
比正常人增加1倍。此外，约10%左右的
胰腺癌是遗传原因所致。

胰腺癌是“富贵病”

典型症状是全身黄疸

近年来，随着人们生活水平的不断提高，一些国家（包括我国）人
们的饮食结构向高蛋白、高脂肪、高胆固醇、低纤维素方向改变，胰腺

癌的发病率在不断增高。有调查资料显示：中国胰腺癌发病率原来仅占常见恶性
肿瘤的1%左右，而现在已成为我国肿瘤发病率近期升高最快的恶性肿瘤之一。而
且这种凶险的疾病正日益呈现年轻化的趋势。胰腺癌发病的高峰年龄段整整提前
了近20岁，由10年前的平均60岁提前至现在的40岁左右。

链接

口腔溃疡是常见的口腔黏膜溃疡性疾
病，主要与温度、气候、个人体质、饮食及生活
习惯有关。此外，偏食、过度疲劳、精神紧张、
疾病、创伤等，也会造成身体抵抗力下降，导
致口腔溃疡频繁发作。传统医学治疗口腔溃
疡，一般用泻火解毒、清热利湿的治法。而藕
味甘、性平寒，有清热生津、除暑热、凉血止
血、润肺止咳等作用。

排骨藕汤治疗口腔溃疡效果不错，藕要
选择孔多、皮白的老藕。藕入锅前先用淡盐
水浸泡 10分钟，待排骨煮到五成熟时，将段
状老藕倒进汤锅，旺火煮沸后用文火煨，直到
排骨、老藕炖得酥烂，加适量盐和味精，每日
一次，连续一周疗效显著。还可用藕200克，
糯米50克，蜂蜜5克，白糖15克，一起熬制成
蜜汁甜藕粥也很不错。

口腔溃疡喝点藕汤

现代男性，生活和工作压力齐下，经常会
感觉各种不适。随着年龄的增长，身体各种
机能明显加快，尤其是经常有应酬的男性，身
体所承受的压力更大。专家建议，男性晨起
搓身体3个部位，每天坚持可利于身体健康。

搓面部：神清气爽
在疲劳时搓一搓脸，不仅面部舒服，而且

眼睛明亮，感觉神清气爽。搓脸的好处不仅
在于舒展面神经和表情肌，更重要的是可防
止面神经炎、视力减退、预防感冒。

搓脸时的轻重以自己的感觉而定，但最
好稍重一些；搓脸时的速度以每秒一次为
宜。每日搓脸 3—5次为宜，每次不少于 5分
钟，直到脸上有热烘烘的感觉为止。干性皮
肤的人在搓脸时手法不要太重，速度也不要
过快，以免搓伤皮肤。

搓腰眼：固精益肾
腰眼位于第三腰椎棘突下旁开 3.5寸的

凹陷处。中医认为，腰眼居“带脉”，是肾脏所
在部位。肾喜温恶寒，常按摩腰眼能温煦肾
阳、畅达气血。中医认为，用掌搓腰眼和尾
闾，不仅可以疏通带脉和强壮腰脊，而且还能
起到固精益肾和延年益寿的作用。

按摩时，两手对搓发热，紧按腰眼处，稍
停片刻，然后用力向下搓到尾闾部位(长强
穴)。每次做 50—100 遍，每天早晚各做一
次。搓完后两手轻握拳，用拳眼或拳背旋转
按摩腰眼处，每次5分钟左右。

搓脚心：补脑安神
人体在脚心上反射区较多，经常搓脚心

能起到补脑益肾、益智安神、活血通络的疗
效，还可以防治健忘、失眠、消化不良、食欲减
退、腹胀、便秘和心、肝、脾、胆等脏器病症。

搓脚有干搓和湿搓两种。具体做法是，
干搓时左手握住左脚背前部，用右手沿脚心
上下搓100次，以使脚心发热；换用左手搓右
脚脚心，搓的力度以自己舒适为宜。湿搓时
把脚放在温水盆中，泡至脚发红，再按干搓的
方法搓。

中医认为，“多甘少酸”是春天的饮食原
则，而在甘味食物中，以大枣是上佳食品。下
面介绍几款大枣食疗方。

大枣茶 ▶▶
将大枣洗净切碎，每日取适量用沸水冲

泡，代茶饮，最后将碎枣一起吃下。
功效：健脾胃、补气血，尤其适合女性在

春天食用。
大枣粥 ▶▶
大枣10—20枚，大米100克，淘洗干净后

入锅加水适量，同煮至粥烂枣熟，加入冰糖或
白糖调味，早晚温热食用。

功效：健脾胃、补气血，尤其适用于病后
胃弱者。

大枣山药粥 ▶▶
大枣 10枚、山药 30克、粳米 100克放入

砂锅，加水适量，煮烂成粥，加入冰糖，搅拌均
匀即可，早晚温热食用。

功效：健脾益气、和胃止痛，年老体弱者
可多吃。

大枣不宜过量食用 ▶▶
红枣虽然是进补佳品，但建议适量食用，

过量摄取会影响健康。枣皮纤维含量很高，
不易被消化，一次吃太多容易胃胀。

晨起搓3部位补肾健脑

(本报综合）

春天吃大枣胜补药


