
中年男性
八大危险

警
报

人 到 中 年 ，就应 该对健康 处

处 留 心 了 ，尤 其 中 年 男 性 ，虽 然

表面上依 旧 生龙 活虎 ，但一些 蛛

丝 马 迹 却 掩 饰 不 住 身 体 内 暗 藏

的健康危机。作 为伴侣 ，虽 然 你

可能每天都和他在一起 ，但有时
你是否 发现他哪里有些 “不对 劲

儿”，又 无法 确 切知 晓根源 在 哪

儿 ？那么 ，从今天开 始 ，请仔细观

察一下 ，如果他有下面一些 虽 然

看似轻微 、但有时挺 “要 命 ”的异
常 ，就要小心了 。这是为 了 健康 ，

因 为 “他好 ”才能 “你也 好”。

警 报 之 1　他 上 星 期 打 球 留

下 的 淤伤 至 今 未 退

皮 肤 上 的 伤 痕 和 青 肿 迟 迟

不愈 ，有可能 是糖尿病 的早期信

号 。其他的 表现有 ：皮肤瘙痒 、手
足发麻疼痛 、口 渴 、消瘦 。

预 防 糖 尿 病 有 一 个 简 单 易

行的办法 ：多 多 为 他准 备生菜沙

拉 ，最近一项调查 结果显示 ：经

常大嚼生 蔬菜的 男 人 ，患 糖尿病
的 危险可减少 84%。

警 报 之 2　他 一 定 要 把 自 己

那 份 香 蕉 让 给你 吃

一星期前 ，他陪你大嚼香蕉 。
今 天 ，他说 ：“一 碰 凉 的 牙 齿 就

痛。”这最可能是龋齿的症状 。如

果龋齿在浅处 ，还可以看到牙齿

的沟窝处变黑 。如果有不明原因

的 口 臭 ，也可能是龋齿的问题 。

牙 科 医 生 的 探 针 和 X光 照

射能够发现 口 腔深处的龋洞 。你

要做的是 ：督

促他 及 早 发 现 和 修 补

龋洞 ，以及半年做一次牙科检查 。

警 报之 3　他 的 腰 围 二 尺 七

现在还 看不 出 什么 问 题 ，但

很短的将来可能 出 现勃起障碍 。

哈 佛 大 学 最 近 一 项 研 究 发

现 ：体重超标的 男 人 容 易 发 生动
脉 阻塞 ，而这会阻碍勃起时所需

要的血流 ，造成勃起障碍 。所以 ，

赶 快 买 一 条 二尺 五 的 腰 带送 给

他 ，并且不断地督促他运动 ，直

到这条腰带合 身 为止 。

警 报 之 4　他 头 部 受 伤 后 体

重猛增

老何 有 一 次 滑 雪摔 伤 了 头

部 ，被人送到 急诊室缝 合伤 口 。

伤 势很快痊愈 ，但出 现一个新 的

问题 ：他的体重飞快地增加 。

大 脑 中 有 一 个 控 制 食 欲 的

地方 ，在下丘脑 ，称 为 “食欲抑 制

中 枢”，如果这 里受到损伤 ，食欲

便会异常旺盛 。如果他的头部最

近 受 伤 ，痊愈之 后要特别 留 意这

个 问 题 。

警 报 之 5　他 在 电 脑 桌 前 两

分 钟 变 一 个 姿 势

说 明 他 的 背 部 肌 肉 过 于 紧

张 。长期下去 ，会导致腰肌劳损 ，
引 发非常严重的 背痛 。如果他的

工 作 经 常 需 要 在 电 脑 前 一 坐 几
个 小时 ，这会使肌 肉 一直 处于 紧

张 状态 ，并发 生痉挛和酸痛 。预

防 的 办 法 是给 他 换 上 最 舒 适 的

椅子 ，并提醒他每半个小时站起
来 活动一会 儿 。

警 报 之 6　他 的 父 亲 检 查 出
了 高 血压

如 果

他 的 直 系

亲 属 中 有

人 患 高 血

压 ，那 么 他

患 高 血 压

的 危 险 也
将 大 大 增

加 。轻微的 高血压是没有任何明

显症状的 ，因 此不 易 察觉 。所以 ，

每年检查血压非常重要 。如果血

压 超 过 了 140/90毫 米 汞 柱 ，帮

助 他 多 锻炼 ，减 轻 体 重 ，减 少 食

盐摄入 ，并且每天 为他榨一杯鲜
橙汁 。有研究 表 明 ，饮 食 中 富 含

维生素 C的 人血压比较低 。

警 报 之 7　打 完 一 场 网 球 ，他

的 手臂抖个 不 停

他 是 不 是 已 经 有 几 个 月 没

有做过这样的剧烈运动了 ？肌 肉

颤抖有可能是 因 为疲劳 ，这 是 身
体在表示 ：运动量太大 了 。很 多

经常做运动的 人 ，在停止一段时

间 后 返 回 运 动场 ，会 很 容 易 受

伤 ，这是因 为 身 体一下子 不能 适

应这样 巨大 的运动量 。提醒他在

运动前做好充 分 的热 身 活动 ，当

感到肌 肉 抖动的时候 ，就不 要继

续 下去 了 。

警 报 之 8　你 早 睡 时 他 晚 睡 ，
你 晚 睡 时他 早睡

这 可 能 是 他 在 逃避 与 你做

爱 。至于原因 ，难说得很 ，倒不一

定是他在网上找了 个情人之类的

故事 。有时 ，两人的亲密关系到了
一定程度 ，男 人会有一种 “腻得透

不过气”的感觉 ，这时他就需要

“ 逃开 ”一段时间 ，让彼 此 多 出 一

些空间和 自 由 。

放心 吧 ，他

很快会回来的 ！
（ 张 玉 ）

五种
女人

可能成为怨妇
太多的不如意 ，把 多少如花美女制

造成了怨妇的形象 ，有人说女人活的就

是一种心态 ，心态这东西很难说得清

楚 ，而哪些女人容易成为怨妇呢？

一 、过 于 浪 漫 的 女 人

女人 天 生 浪 漫 ，可 是 凡事都 要学

会 适 可而止 ，婚姻 与 爱 情毕 竟 是有 差

距 的 。其实生 活 本 身 就是柴 米 油 盐 ，

浪漫 不过是偶 尔 的 点缀 品 ，对 生 活过 高

的 人 ，容 易 造成失望 的 感 觉 ，那么成 为 怨 妇 也

就 自 然而然 了 。
二 、多 愁 善 感 的 女 人

这种女人像是时时离不开 男 人 的关怀 ，男

人一对她有半点的疏忽 ，便会觉得对方不再爱

自 己 了 ，这种女人 总是把 自 己 幻 想成 为林妹

妹 ，喜欢 自 怨 自 叹 ，希望 男 人能 够 花 多 一 点心

思在 自 己 身 上 ，一但男 人出 现了 厌烦的神情 ，

她就会用折磨 自 己 的方式来让你不好过 ，遇 到

这样的女人 ，男 人 不止会 身 累 ，还 会心 累 。

三 、乱 吃 飞 醋 的 女 人

女 人适 当 的 吃 点 醋 是 对 男 人 的 在 乎 ，可

是有些女人就喜欢乱吃飞 醋 ，自 己 的 男 人和

女 同 事说 多 几句 不行 ，甚至 几 天 不 交 公粮 ，就

会 怀疑他外面 有别 的 女人 ，这样 的 女 人 天 天

活在猜疑 当 中 ，这样 ，男

人 总 会 有 厌 倦 的 一 天 。
四 、不 够 自 信 的 女 人

自 信 的 女 人 心 态 比

较 好 ，她 们 容 易 把 事 态
往乐 观 的 方 向 想 ，因 此

常 抱怨 的 女 人 一 定 不 够

自 信 ，总 是 怀 疑 生 活 亏

待 了 自 己 ，怀 疑 自 己 的

男 人 变 了 心 ，虽 然 说 女

人 天 生 比 较 敏 感 多 疑 ，

但是过 份 的 多 疑 就 是 不

自 信的表现 。
五 、过 于挑 剔 的 女 人

每 个 人 都 有 缺 点 ，

而 男 人 与 女人 天 生 就有 些 不 同 ，

他们不像女人一样细心 ，也不如

女人一样 善于打理家 务 ，两 个 人
虽然结婚了 ，但还是拥有独立 的

思想空间 ，如果有个人老在耳边

念 叨 你昨天 没 有洗脚 ，今天 没 有

准时 回家 ，你明 天要记得交 电 费 ，

甚 至 会 干 涉 到 男 人 的 交 友 自 由 ，
这样的挑剔相信每个 男 人都会厌

烦的 ，而且 自 己 也会 活得很 累 ，如

果 男 人达不到标准 ，就会成为过

于唠叨 的怨妇 了 。

没有人是十全十美的 ，男女之
间的相处需要一份宽容的心态 ，互

相迁就 ，才会相处得融洽 ，总是抱
怨容易使 自 己陷入不开心之中 ，女

人要学会让 自 己的心胸开阔 ，才不

会成为让人害怕
的怨妇 。　（李 倩 ）

性幻想 男女不同
性幻 想之于 男 人 ，可谓 “思维 盛宴”，从小到

大 ，不离 不弃 ；性 幻 想 之 于 女 人 ，则 像 浪 漫 的 爱

情故事 ，一生如 影随 形 。

男 性在梦 中 出 现性幻 想 ，也 可能意味着 他

们 出 现了性困 惑 ，或者感到 紧 张 。比如二三十 岁

的 男 性最 容 易 梦 见做 爱 突 然被他人打断 ，那 是

因 为他们正 处于逐 渐熟悉 自 己 身 体 ，逐 渐适 应

性生 活 的过程 中 。德拉 尼博士说 ：“这 种 梦 并不

都有含 义 ，但是通常反映 了 做梦 者 对于性生 活

是否完美 的担心和尴尬。”

而女性受传统观 念 的 束缚较 多 ，幻 想 多 以

梦 的形式出 现在睡眠过程 中 。绝 大 多数情况下 ，

她 们并不一 定 真 与 梦 中 男 主 角 发 生 性关 系 ，即

使性交 也难 以 看 清 对方 的 脸 ，多 半 感 受 到 的 是
恐惧 、沮丧 ，然后才是快感 。

很 多 女性为 在梦 中 从一位不认识 的 男 性 那

里获 得了性高 潮 而不安 。对此德拉尼博士认为 ，
女人梦 中 所见 的 陌生 男 人 ，其实就是她现在的

男 友或丈夫 。不管男 主 角 怎样换 ，都很可能是现

实生 活的一种反映 。

专家 们还 认 为 ，没有性幻 想 经验 的 人 ，结婚

后反而可能 无 法适应正常 的婚姻生 活 。因 为他

们无 法 克 服 多 年 夫妻生 活 后必然 会遭遇 的 性倦

怠 。而 “性幻 想 ”恰恰 是 治疗性倦 怠 的 一 种最佳

方式 ，它 弥 补 了 人 们性功能减退 的 缺 陷 ，使 心 灵

保持 了一种新的平衡 。　（李 源 ）

自信对健康有益
老年 人 有思 想 、有 见地 、有情感 ，其情绪 容 易 受 生离

死别 、病痛缠 身 等 影 响 ，若 没有顽强 的 自 信来 抵 御 ，必会

精神颓废 ，悲观失望 。于是 ，百病丛生 。其实 ，老年人 的 自
信是在 日 常生 活 中 慢慢 养成 的 。当 你退休而失 去 工 作 ，
要 自 信 “天 生我材必有 用”，只 要 身 体 尚 可 ，就应 发 挥 余
热找事干 。当 孩子 ，为事业而远 走他 乡 ，要 自 信 “一 代 更

比一代强”，把缠 绕 心际 的 缕 缕 亲 情 ，化为 支 持晚辈 的 动

力 。当 你患 了 某些 老年 疾病住进 医院时 ，要 在 自 信 中 树

立 “既 来之 ，则安之 ，自 己 完全不 着 急 ”的 思想 ，相 信现代
科技能 把 绝 大 多 数 老 年 病 治 好……要 用 自 信 把 自 己 从

逆境 中 解脱 出 来 ，保持热 爱 生 活 ，向 往未 来 的 愉 悦 心境 。
这 ，才 是老 年 人 应 持 有 的 正 常 心理 ，也 是 获 得健 康 长寿
的 有利保证 。　（刘 青 ）

夫
妻
沟
通
的
艺
术

夫妻之间 的相互理

解和支持是一个人事业

成 功 和 生 活 幸 福 的 基

石 。然而 ，这种理解来

自 沟通 ，沟通是一种艺

术 ，夫妻可 以从 良好的

沟通 中 获得无穷无尽 的

乐趣 。

夫妻沟通它不 只是

指对话 ，它包括一切夫

妻 之 间 进 行 交 流 的 行

为 。如果丈夫一边吹 口

哨 一边洗碗 ，这意味着

向 妻 子 暗 示 自 己 很 快

乐 。到 老 外家 去 做 客 ，

常看到丈夫 当 着客人的

面 给 妻 子 一 个 甜 蜜 的

吻 ，或用 手轻轻地抚摸

一下妻子 的 肩头 ，是丈

夫 以特有的方式表达 对

妻 子 招 待 客 人 的 感 谢 ，

同 时也是在炫耀 自 己 有

一个夫妻恩爱 的 幸福家
庭 。做妻子 的则 回头对

丈夫报 以微笑 ，这也意味着表示 自 己

很高兴给别 人带来欢乐 ，虽然这一沟
通 只 在瞬 间 完成 ，但却 寓 意 深 长 。国

人却少见到这类 沟通..认为不论妻子

为丈夫做什么 ，都是应 当 应 分的..而在

西方人看来 ，即便是夫妻之间 ，也没有

要求他人 的权 利和义 务 ，他人 本不应
当 帮你做事 ，现在做了 ，那么理所 当 然

要 发 自 内 心 的 感
谢 。　（王 平 ）

香蕉+蜂蜜

可对付痛经
相当数量的未婚女性，每次来

月经前往往有下腹阵阵疼痛、腰 膝
酸软、全身倦怠乏力等不适感，这 就
是令人特别苦恼的痛经。经期为 何
出现这类症状？主要是青春期女 性
的子宫颈比较细长，或未发育完好 ，
经血流经上处刺激子宫肌收缩而 造
成的。

虽然绝大多数女性痛经属于 生
理现象，但疼痛的恶性刺激常使 人
坐卧不宁、睡眠不安。美国一位妇 产
科专家提出的方案可帮你减轻 痛
苦：每晚睡前喝一杯加一勺蜂蜜 的
热牛奶，即可缓解甚至消除痛经 之
苦。

为什么两种如此普通的食物 有
这么大的能耐呢？原来得益于两 种
矿物质钾和镁牛奶含钾多，而蜂 蜜
乃镁的“富矿”。研究表明，钾对于 神
经冲动的传导、血液的凝固过程 以
及人体所有细胞的机能都极为 重
要，它能缓和情绪、抑制疼痛、防 止
感染，并减少经期失血量；镁能帮 助
大脑中神经冲动传导、具有神经 激
素作用的活性物质维持在正常 水
平。在月经后期，镁元素还能起到 心
理调节作用，有助于身体放松，消 除
紧张心理，减轻压力 。

另一个对付痛经的对策是借 助
维生素之功。特别值得一提的是 对
经前紧张症有显著疗效的B族维 生
素，B族维生素中又以B6最为 重
要。此种维生素能够稳定情绪，帮 助
睡眠，使人精力充沛，并能减轻腹 部
疼痛，香蕉中含量较多，痛经女性 不

妨多吃一些 。

“ 纯 天 然”≠无毒 无 害
现在市场上许多商品的外包装 上

都印有“纯天然”或“绝对天然”的 字
样，给消费者造成一种错觉，以为凡 是
“纯天然”的就一定无污染的产品，就
绝对安全可靠。其实，这是一种误导 。
以食品为例，“绿色食品”与“纯天然 食
品”就是两个相距甚远的概念。“绿 色
食品”遵循可持续发展原则，按照特 殊
的生 产 方 式 ，经 专 门 机 构 批 准 、许 可 使
用绿色食品标志的安全、优质、营养 类
食品。国家对“绿色食品”的生产有 严
格标准，例如在生产过程中限量使 用
化肥、农药的，称为A级绿色产品；要
求标准更为严格的还有AA级绿色 产
品等。　（杨中广 ）

女性
天天吃鸡蛋

不好

在 日 常 生 活 中 ，鸡 蛋 是最 普通 不过 的 营 养 食 品 ，常 认 为

它 有 健 脑 益 智 、保 护 肝 脏 、防 治 动 脉 硬 化 、预 防 癌 症 、延 缓

衰 老等 作 用 。然 而 ，日 本 科学家 进 行 的 一项长 达 14年

的 研 究 发 现 ，与 同 龄 人 相 比 ，每 天 吃 1个 或 以 上 数 量

鸡 蛋 的 妇 女 ，与 每周 只 吃一 个 或 两 个 鸡 蛋 的 妇 女

相 比 ，死亡 率 要 高 一 些 。煎鸡 蛋 则 更 可 怕 。

每 天 吃 一 个 蛋 ：女 性 死 亡 率 高 达 22%

日 本 学 者 选 择 了 9300名 男 女 作 为 研
究 对 象 ，这 些 人 都 曾 经 在 1980年 接 受 过 一

次 生 活 方 式 的 问 卷 调 查 ，内 容 包 括 他
们 经 常 食 用 哪 些 不 同 的 食 物 。跟 踪 调

查 发 现 ，每 天 吃 一 个 鸡 蛋 的 妇 女 ，死 亡
率 比 每 周 才 吃 上 一 两 个 鸡 蛋 的 妇 女 要

高 出 22%，每 天 吃 两 个 甚 至 以 上 数 量
鸡 蛋 的 妇 女 死 亡 率 更 高 ，不 过 这 部 分

妇 女 的 数 量不 多 。

吃 鸡 蛋 数 量 最 多 的 妇 女 ，因 患 上

心 脏病 和 中 风 而 死 亡 的 概 率 也 要 高 一

些 ，尽 管 从 统 计 角 度 看 ，两 者 之 间 的 联

系 并不十 分 紧 密 。学 者 们 认 为 ，这 也 可能

和 妇 女 很 少死于 这 两 种 疾病 有 关 。　（王 文 ）

性生活减少

乳癌会复发

作 为 女 性 的 第 二

性征 ，乳房 在让女性获

得性刺激 的 同 时 ，也 是

唤 起 男 性性 欲 不 可 缺

少的 因素 。乳腺癌手术

后 ，能 否 承担乳房缺失

的心理压力对保持和谐

的 夫 妻生 活非常 重 要 。
其实 ，乳腺癌病人在恢

复后 ，完全可以拥有正
常性生活 。

大部分乳腺癌病人术后性欲降低 ，是受到

了生理和心理两方面因素的影响 ：无论手术还
是放疗 、化疗 ，都会 引 发病人身体虚弱 、精神倦
怠 。特别 是化疗药物还会抑制女性的卵巢 功

能 ，从而造成她们性欲的丧失 。另一方面 ，除了

由 于乳房缺失 ，带来女性对性生活缺乏 自 信 ，担心 自 己

无法达到丈夫的性要求外 ，害怕性生活会促使癌症复

发也是病人无法进行正常性生活的一个重要因素 。

不过 ，恰恰相 反 ，适 度 的 性生 活 有 利

于 维 持 患 者 内 分 泌 功 能 的 平 衡 ，还 能 融

洽 夫 妻 关 系 ，使 双 方 心 情 愉 快 ，提 高 机

体 免 疫 功 能 ，增 强 患 者 战 胜 疾 病 的 信

心 ，甚 至 能 有 效 预 防 乳 腺 癌 复 发 。

丈 夫 对 病 人 的 体 贴 入 微 ，能 让 妻 子 获 得 更 大

的 支 持 ，这 样 就 很 难 出 现性 生 活 障 碍 。另 外 ，如 果
觉 得 夫 妻 生 活 不 顺 利 ，还 可 以 通 过 调 整 卧 室 环

境 、转 移 注意 力 等 ，改 变 乳 腺 癌 病 人 的 压 抑 心 理 ，
使 夫 妻 双 方 都 得 到 性 生 活 满 足 。

因 此 ，乳腺癌患 者完全能拥有和正常人一样的

性生 活 。不 要纵 欲过 度 ，也 不必 强 行 克 制 ，顺 其 自

然 ，这 才 是正 确 的 态 度 。
（ 郭 华 ）

三
丝
鱼
皮

材 料 ：水 发鱼皮 400克　红 辣椒 1个　青
辣椒 1个　黄辣椒 1个　蒜 1瓣

调 料 ：香 油 2小 匙　芥末 油 适 量　料 酒 ·

1 大 匙　胡 椒 粉 1小 匙　精 盐 1小 匙　味 精 ·

1/2小 匙

做 法 ：1.将 鱼皮 、辣 椒 洗净 切丝 ；蒜 洗净
切片 ；香 菜 洗净 切段 ；2.碗 内 放 入 鱼 皮 丝 、蒜
片 、辣椒丝 ，加入所有调料拌匀 ，装盘即可 。

特 点 ：色泽美观 ，口 感爽脆

解馋 一 点 通 ：购买时要注意辨别 ，不要买
用 碱发 的鱼皮 。碱发的鱼皮颜色光亮 ，含水量

大 ，弹性小 ，烧制时容 易 出

并且 口 感不好 ，有股碱味 。

《牵手》栏目启事

谁 不想 搭 建 温 馨 爱 巢 ，谁 不想 牵手 白
头偕老？然 世事难料 ！为 了追 寻到生 命 中
可 以托付终 身 的 另 一半 ，多 少人苦苦寻 觅 ：
靠朋 友介绍 ，选择余地 太 小 ，靠婚介机构 ，
饱受婚托之苦 ；知音难 觅 ，使许 多 人对再婚

失 去信心 ，在孤 单 寂 寞 中 一 天 天 流逝 了 自
己 的年华 。

为解 决 单 身 朋 友 的 实 际 困 难 ，本报 副
刊部愿真诚为单 身 朋友搭建一座鹊桥 。为
此 ，本报拟开辟 《牵手》栏 目 。凡报 名 者 ，可
参 加该栏 目 组 织 的 各 种 联谊 活动 ，此 外 ，
《牵手》栏 目 将为其刊 登一次征婚广告 。

本栏 目 只 为 适 婚 、真 诚 寻找婚姻 对 象

的 人 士服 务 。有 意报 名 者 ，请提 供如 下 资

料 ：

1 .两寸个人近期 彩照两张 。

2 .真实 的个人 资 料 ：身 份证复 印 件 、职
业 、住房 、婚 史 证明 （离婚证 ）复 印 件 、子 女

状况 、住址 、电话 等 。

3.坦率明 确简短 的择偶要求 。

报 名 者 的年 费为 100元 。可邮寄 ，亦可

来报社直接办理 。邮寄 的 个人 资料和汇款 ，

寄至陕西工人报副刊部宫玺锋 、杨令青收 。

本报 副 刊 部

联 系 电 话 ：029-87344642
029—87344613

地址 ：西 安 市 莲 湖 路 239号

邮 编 ：710003

四步骤助您选购卫浴
市场上的 卫浴产品琳琅满 目 ，专家指

出 消 费者可 以通过“看”、“摸”、“听 ”和 “对
比 ”四 个步骤来购买 。

一 看 ：消 费 者可选 择在较 强 光 线 下 ，
从侧面仔细观察卫浴产品表面的反光 ，表

面没有 或少有 砂眼 和麻 点 的 为 好 。亮度
指标高 的 产品 采 用 了 高 质 量 的 釉面材 料
和非常 好 的施釉 工 艺 ，对 光 的 反 射性好 ，
从而视觉效果好 。

二 摸 ：可用 手在 表 面 累 轻摩擦 ，感 觉
非常细腻的 为好 。还可 以摸到背面 ，感觉

有 “沙沙 ”的细微擦感 为好 。
三听 ：可 用 手敲击 陶 瓷 表 面 ，一般好

的 陶 瓷材质被敲击 发 出 的 声 音是 比较 清
脆的 。

四 对 比 ：主 要 是在 考 察 吸 水 率 ，吸水

率 越低越好 。陶 瓷 产 品 对 水 有一 定 的 吸

附 渗 透 能 力 ，水 如 果 被 吸 进 陶 瓷 ，会 产
生 膨胀 而 龟 裂 。尤 其 对 于 坐 便 器 ，如 果
吸 水 率 高 ，则 很 容 易 将 水 中 的 脏 物 和 异
味 吸 入 陶 瓷 ，时 间 一 长 就 会 产 生无 法 祛
除 的 异味 。　（杨慧 ）

治失 眠 的 几 款 “宝 汤 ”
春天一到 ，很多人 白天容易犯

困 ，晚上却睡不着 ，往往形成恶性循

环。您不妨晚饭喝点 “助眠汤”，香香

甜甜睡一觉 ，第二天也就精神多了 。
核桃桂圆芝麻汤

核桃肉 500克 ，桂圆肉 、芝麻各
125克 ，加白糖适量 ，捣烂调匀装瓶。
每天晚饭后取 1匙以沸水冲服。肠

滑便溏者不宜服用 。核桃可以改善
睡眠质量 ，因此常用来治疗神经衰
弱 、失眠 、健忘 、多梦等症状。桂圆可
补益心脾 、宁心安神 ，被医家广为应
用 。

大枣银耳汤

银耳 40克 ，大枣 20个 ，冰糖
50克。将大枣 、银耳 、冰糖放入玻璃
器皿中加入约 5～6杯水封口 ，放入高
压锅内隔水慢火炖约半小时。大枣
中含有丰富的蛋 白质 、维生素 C、钙 、
磷 、铁等营养成分 ，有补脾安神的作
用 。

蜂蜜萝 卜 汤

蜂蜜 100克 ，红皮大萝 卜 1000
克。萝 卜洗净切块 ，加 500毫升水文
火煎至 100毫升时 ，去渣取汁 ，兑入
蜂蜜调匀后服用。蜂蜜有补中益气 、
安五脏 、助睡眠的功效。

莲子桂圆汤

莲子 、桂圆各 30克 ，大枣10
枚 ，冰糖适 量 。莲子 水 泡 后 去 皮
去 芯 ，红 枣 去核 ，桂 圆 去壳 ，放 入
沙 锅 ，加 水 文 火 炖 煮 至 莲 子 烂
熟 ，加 入 冰糖 调匀 即 成 。此 汤 具
有养心 、宁神 、安眠的功效 。


