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名中医传授养生奥秘名中医传授养生奥秘
在广东省中医药学会近日主办的“岭南中医科普大讲坛”上，全国名中医罗颂平登

台开讲，用简洁易懂的话语向大家传授了女性“七律”养生法。
中医认为，女性养生以七年为一个节点。相较而言，男性养生则要遵守“八律”原

则——男性的衰老比女性略晚，以八年为一个养生节点。因此，即便在同一年龄段，男
性女性的养生重点也不一样。

摘编自《广州日报》《现代快报》《武汉晚报》）

罗颂平说，中医经典《黄帝内经》论
述：女性的生理变化，以七年为一个养
生节点。一般来说，“二七”14岁时，女
孩逐渐成熟。“五七”35岁时，女性开始
衰老，出现面容憔悴、头发掉落等。处
于这个阶段的女子要注意补养气血，可
适当吃些大枣、阿胶。“六七”42 岁时，
衰老进一步明显，出现皮肤松弛、鬓角
变白等。“七七”49岁前后，女性开始进
入绝经期，这时钙流失严重，患骨质疏
松的概率增大，因此要注重吃含钙丰富
的食物，如豆制品、奶制品。女性从“八
七”56岁后开始步入老年期，则重在健
运脾胃、养护气血。

女性56岁后重在健运脾胃

三豆饮 准备炒扁豆、赤
小豆、黑豆各50克，茯苓、淮
山各15克，陈皮3克，一起煮
水喝。此饮品有健脾化湿的
功效。

三参汤 准备丹参、当
归、川芎、参三七（别名人参
三七）各10克，党参15克，陈
皮3克，生姜一块，红枣3枚，
一起煲汤喝。此汤有行气活
血的功效。

男士64岁后要重点养肾

“男子与女子的发育节律相差一
年，随着年龄增长，相差越来越多。”江
苏省南京市中医院妇科主任于红娟说，
男性的衰老比女性略晚，“五八”40 岁
开始，会有体力不支、头顶脱发等现象，
此阶段男性要注重养肝。吃肉太多、酗
酒、熬夜等生活方式对肝的伤害很大，
一定要及时纠正，并加强运动。

“六八”48 岁时，男性衰老进一步
明显，开始脸色黯淡、肾气不足，且易出
现烦躁情绪。“七八”56 岁的男性开始
出现肝气衰微、肾精不足。“八八”64岁
时，男性生殖能力逐渐丧失。因此中老
年男性要重点养肾，平时多吃黑色食
物，如黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳等。

栗子芝麻粥 准备栗子
50克，大米50克，盐少许。将
生栗子用高压锅（少放水）煮
熟，去皮捣碎，放入淘洗好的
大米中，加水煮成粥，再加食
盐调味。此粥可补肾，改善
腰膝酸软等不适。

六子补肾汤 取 韭 菜
子、菟丝子、五味子、女贞子、
覆盆子、枸杞子各15克，加入
清水，一起入锅煎煮后取汁
温服。每日一剂，具有补肾
固摄的功效。

两道药膳请收好

两道药膳请收好

中医认为，喝凉水都长肉，或是脾胃功
能出现了问题。一般来说，胃强脾弱的人常
常会出现这种情况。胃强，主要是指胃的消
化功能比较好，容易引起饥饿、进食欲望强、
想吃、想多吃及大便秘结等症状。脾弱，主
要是指脾的运化功能不好，导致吃进去的食
物不能正常地消化和吸收，出现饭后胃不舒
服、不消化、胀满、打嗝，这时就会出现“喝凉
水都长肉”的现象，容易虚胖。

“喝凉水都长肉”的情况，过度节食和过
度锻炼可能效果都不太好，需要配合中药调
理改变体质状态。当体质改变了，减肥才会
更有效果。

摘自《大河报》

喝凉水都长肉？
或因胃强脾弱

最近，很多人热衷于跟随直播平台进行
健身锻炼。但对于不经常健身、久坐、经常
熬夜的人来说，在高强度锻炼后会不同程度
地出现肌肉酸痛，甚至出现心慌憋气、头晕
目眩等不适。这是因为突然锻炼，心脏负担
加重、肌肉过度使用所致，严重的还会引发
心脑血管急症及横纹肌溶解等危急重症。
另外，一些动作对体重较重的人、中老年人
的关节压力较大，容易导致或加重关节磨
损。

运动健身需要循序渐进、长久坚持，而
且长期坚持比某一两次运动量大的锻炼意
义更大。有减重需求的人，要根据自身健康
状况，在专业医师或运动教练的指导下，制
订合理的运动和膳食计划，以免对关节及器
官造成伤害。 据《今晚报》

报复性锻炼
易损伤身体

近日天气变化大，脑卒中病人明显增
多。专家提醒，夏季也需谨防中风发生。

不少人喜欢在夏季将空调温度调得很
低，从炎热室外突然进入低温室内，容易导
致血管快速收缩、脑部血液循环不畅，从而
诱发缺血性脑卒中。而且夏季人体普遍出
汗较多，如果不及时补充水分，很容易脱水，
血液变得黏稠，引发中风。

专家建议，当健康的人突然出现头晕、
头痛、肢体麻木无力等状况时，可借助“中风
120”原则，快速识别中风：“1”是看一张脸，
不对称，口角歪斜；“2”是查两只胳膊，平行
举起，单侧无力；“0”是聆听语言，言语不清，
表达困难。若发现上述情况，应立即拨打急
救电话120，争取在3小时“黄金窗口期”实施
抢救。 据央视网

炎夏也要防中风
熟记“中风120”

夏季已至，此时应注意
顺应自然变化来养生，今天
就为大家解析如何避免走入
夏季养生六大误区。

误区一：多喝啤酒能解暑

夏季天气炎热，喝啤酒
的确能给人一种凉爽的感
觉。但是，如果酒精摄入过
多，会造成口渴、出汗加重。
此外，冰啤酒更不可多喝，肠
胃受到低温刺激后，容易出
现腹泻、腹痛等情况。

误区二：晨练越早越好

许多人都认为夏季天亮
得早，晨练也应越早越好。其
实，有研究发现，在早晨6时
前，空气中的污染物最不易扩

散，空气质量较差，不利于健
身锻炼。此外，6 时前室外
气温较低，易患感冒，或引发
关节疼痛等病症，故夏季晨
练的时间不宜早于6时。

误区三：空调应保持恒温

许多人在夏季使用空调
时，习惯将温度定在某一个
恒定温度。其实，不断调节
居室温度，可以使人的生理
体温调节机制经常处于“紧
张状态”，从而提高适应能
力。当然，温度变化不要太
突然，每次调节以1℃至2℃
为宜。
误区四：太阳镜颜色越深越
护眼

许多人都认为太阳镜颜

色越深越能保护眼睛，这种
观点是错误的。如果镜片颜
色过深，会严重影响能见度，
造成眼睛损伤。专家建议，
最好选用能穿过15%至30%
可见光线的太阳镜镜片，以
灰色、绿色为佳。

误区五：凉茶降火随便喝

凉茶是中草药加水煎煮
而成的，既然有“药”，就会有
一定的禁忌症。一般来说，
儿童、老年人、脾胃虚弱及阳
虚的人不适合饮用凉茶。建
议多从饮食起居方面进行调
节，可多吃些清火蔬菜，如白
菜、芹菜、莴笋等，同时要忌
辛辣、油腻、高热量的食物。

据《中国中医药报》

顺应自然变化 规避五大误区


