
妇女更年期综合症有哪

些？ 更年期是每个妇女必然都

要经历的阶段， 但每人所表现

的症状轻重不等， 时间久暂也

不一， 轻的可以安然无恙， 重

的可以影响工作和生活， 甚至

会发展成为更年期疾病。 女性

延缓更年期， 延缓衰老， 要尽

量少摄入高脂和高糖食物： 如

肥肉、 白糖； 忌食辛辣刺激性

强的食物： 如辣椒、 胡椒、 芥

末、 大蒜、 少喝酒、 少吸烟、

少喝咖啡、 少饮浓茶； 忌食热

性之物 ： 如狗肉 、 羊肉 、 荔

枝、 杏子。 女性更年期不妨多

吃以下

4

种食物：

百 合

又是一种清补食品， 有润

肺、 补虚、 安神作用。 若更年

期出现虚烦惊悸、 神志恍惚、

失眠不安者， 最宜使用。

牛 奶

牛奶是人体营养素的最好

来源之一， 蛋白质中含有人体

9

种必需氨基酸； 脂肪的颗粒

小， 呈高度分散状态， 所以消

化率高； 牛奶中的碳水化合物

主要是乳糖， 它有利于乳酸菌

的繁殖， 抑制腐败菌的生长 。

中医认为， 牛奶味甘平， 有补

虚养身、 生津润肠、 消渴等作

用 。 冬天我们需特别注意补

钙， 而牛奶中的钙不仅丰富 ，

而且容易吸收。

黑 豆

黑豆是各种豆类中蛋白质

含量最高的， 比猪腿肉多一倍

还有余。 它含有的脂肪主要是

单不饱和脂肪酸和多不饱和脂

肪酸， 其中人体需要的必需脂

肪酸占

50%

，还有磷脂、大豆黄

酮、生物素，所以吃黑豆没有引

起高血脂之虞， 还有降低胆固

醇的作用。 中医认为， 黑豆平

味甘， 有润肠补血的功能。

莲 子

性平味甘涩 ， 有益肾气 、

养心气、 补脾气的功用莲子交

心肾，厚肠胃，固精气，强筋骨，

补虚损，利耳目，适宜女性更年

期心神不安、 烦躁失眠或夜寐

多梦、体虚带下者食用。

火龙果鸡柳

刚刚春节过去， 吃多了油腻腻的饭菜，

本期生活指南为您推荐用水果来做各种美

食， 比如： 火龙果鸡柳。

它不仅能补充人体维生素， 还能增强身

体抵抗力。

鸡胸肉

250

克、 火龙果

350

克、 青椒条

20

克、 红椒条

20

克。

调料： 盐

10

克、 鸡粉

15

克、 糖

5

克、

色拉油

1000

克 、 鸡蛋清

1

只 、 高汤少许 、

生粉少许。

做法 ：

1

、 将鸡胸肉切成条 （即鸡柳 ，

为去肉腥味可适量加少许黄酒）， 然后加适

量盐和少许鸡粉， 用鸡蛋清上浆待用；

2

、火龙果对切，用手将皮剥去切条待用；

3

、 色拉油 （约

50

克） 倒入锅中加热至

3～4

成热 （大约

100℃～120℃

） 将上好浆的

鸡胸肉过油倒入炸漏中；

4

、 在锅中加入高汤少许 ， 剩余的盐 、

鸡粉、 糖倒入过好油的鸡柳， 以及青椒条和

红椒条， 火龙果以大火煎炒， 最后勾芡；

5

、 出锅时淋上麻油， 摆盘时配香芹和

玫瑰花瓣恰似娇美女人花。

健康生活

脸蛋儿、 身材

爱美之心人皆有之， 女人看到

暖男都忍不住驻足多瞄两眼， 更不

用说天生外貌协会的男性同胞了，

“我爱你，因为你心灵美”这种话的

意思是： 前提是你有看着让人想交

往的外表，再谈心灵美。 脸蛋儿和身

材绝对是衡量女人气质一个不可或

缺的标准。

女方的工作情况

现在社会压力这么大， 男人也

像女人一样， 期待另一半可以有稳

定的工作和不错的收入。 在近

20

年

中， 女人的工作情况成为男人选择

配偶时非常看重的一个方面。 有稳

定工作和收入的女性， 更容易得到

男人的青睐。

对婚姻的看法

男人不会轻易结婚 ， 当然也

不会轻易离婚 。 因此 ，相亲时 ，他

们 会 格 外 重 视 女 方 对 婚 姻 的 看

法 ，比如说 ：是否以家庭为重 ，认

为孝顺老人是应做的等等 。 这直

接关 系 到你 们 婚 后 的 相 处 是 否

和 谐 ， 男人这种天生害怕麻烦的

动物 ， 可不想结了婚才发现彼此

不合适。

性格是否契合

不少人分手的理由是：性格不合。的确，

性格不合的两个人，想要走完一辈子真是太

难了。 身边不少男性朋友在选择另一半时，

性格契合是所有条件的前三名， 由此可

见，性格是否契合这件事太重要了。

言行举止

一个人的言行举止能间接地透露出她

的家教， 男人都想找个大方得体的女人，言

行举止顾忌对方的感受，和这样的女人生活

在一起才会舒服，日子才能过下去。 总之，

细节决定成败， 你平时的修养在相亲时

就体现在言行举止中， 女人要注意噢。

虾无疑对肾阳亏者有效，

阴虚阳亢者不宜多吃。 对于以

下具有补肾壮阳作用的食疗，

只能根据身体状况 ， 适当进

补 ， 不能没有限制地过量进

补， 否则 “过犹不及”， 可能

会带来副作用， 对身体造成不

必要的伤。

莫吃虾头毒素多

“小龙虾的虾头部分千万

不能食用。” 专家提醒， 小龙

虾的头部是吸收并处理毒素最

多的地方， 也是最易积聚病原

菌和寄生虫的部分。

此外 ， 吃虾时也要有节

制， 不要一次食用过多， 因为

虾是高蛋白食物， 部分过敏体

质者会对小龙虾产生过敏症

状， 如身上起红点、 起疙瘩等

等， 最好不要食用小龙虾。 小

龙虾是含嘌呤较高的水产品，

痛风病人也不要食用。

虾并非人人可食

某些过敏性疾病的患者，

如支气管哮喘、 反复发作的过

敏性皮炎、 过敏性腹泻等等，

约有

20%

的病员可由食虾激起

发作。 因此， 已明确对虾过敏

的， 在缓解期和发作期都不要

进食。

如何鉴别死虾？

买小龙虾最怕遇到死虾，

因为小龙虾死后腐坏得很快，

会分解产生组胺等有毒物质，

滋生有害病菌， 食用后容易导

致腹泻等肠胃道感染性疾病，

危害身体健康。

烹调加工后的小龙虾端上

来后， 如果有浓烈腥味、 虾体

散开发直 、 肉体松软无弹性 、

颜色变深、 壳身有较多黏性物

质等现象， 那么就极有可能是

死虾。

大虾怎么吃才补肾

蒸虾仁

原料 ： 虾仁

15

克 ， 海马

10

克， 公鸡

1

只， 调味品及清

汤适量。

制法： 将公鸡宰杀后， 去

毛及内脏 ， 洗净 ， 装入盆内 。

将海马、 虾仁用温水洗净， 泡

放在鸡肉上 ， 加调味品 、 清

汤， 蒸至烂熟即可。

功效： 温肾壮阳， 益气补

精。 主治阳痿早泄。

醉虾

原料： 虾

600

克， 绍酒适

量。

制法： 将虾洗净， 剪去头

须， 除净肚肠。 再将虾与绍酒

一同煮

2

分钟 ， 根据自己喜

好， 适当加调味品。 浸泡

1

小

时后可以食用。

功效 ： 主治肾虚 、 阳痿 、

性功能减退等症。

仙茅虾

原料 ： 仙茅

20

克 ， 大虾

250

克， 生姜

2

片， 盐少许。

制法 ： 仙茅用清水 洗 干

净 。 大虾用清水洗干净去壳 ，

挑去虾肠。 生姜切末。 把以上

原料一起放入瓦煲内， 加水适

量， 中火煲

1

小时， 加入盐少

许即成。

功效： 主治肾虚阳痿、 精

神不振、 腰膝酸软等。

２０16

年

2

月

20

、

21

日合刊
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生活

指南

魏阿姨最近清理冰箱， 从冰箱深

处发现了不少藏着掖着的 “宝贝 ”：

去年中秋吃剩下的月饼， 冬天火锅吃

剩下的肥牛和肉丸……

事实上， 对部分家庭来说， 一些

不常吃的食物在冰箱里放个一年半载

的也不算新鲜事。 但是， 冰箱并不是

食品的 “保险箱”， 在冰箱中长期储

存大量食物， 且又不定期清洁冰箱，

一旦食物保存时间过久， 各类细菌尤

其是大肠杆菌就会在湿冷的环境中滋

生。 检查一下家里， 你是否也有这些

“家庭僵尸肉”？

久冻肉没营养不好吃

“僵尸肉” 最早源于媒体对 “高

龄冷冻肉” 的夸张形容。 一项媒体的

调查发现， 有

42.2%

的普通家庭里有

存放肉品超过半年的情况， 存放四五

年以上的居然达到

5.5%

。

冰箱不是 “保险柜”， 冷冻时间

过久的肉哪怕没过期， 在安全、 营养

和口感方面也会大受影响。 肉在冷冻

状态下不会出现细菌大量繁殖， 但一

旦化冻就会比鲜肉更易滋生细菌。 因

此， 肉解冻后忌再次冷冻。 冷冻室的

低温能阻止细菌增殖， 但无法完全阻

止脂肪和蛋白质的氧化， 也就不能完

全阻止肉质的劣变。 久冻的瘦肉颜色

会逐渐从红色变成褐色， 肥肉会逐渐

发黄， 不仅风味变差， 还会产生加速

人体衰老的脂肪氧化产物。

长时间冷冻将大大影响肉的口

感。新鲜肉的细胞含水量较多，纤维较

丰富，因此口感嫩滑多汁。 冷冻时，肉

中的水分会升华；解冻时，由于渗透压

作用，细胞中剩余的水分还会流出来，

导致口感发硬发柴， 鲜味丧失。

现吃现买是最好选择

和蔬果一样， 肉也应现买现吃。

即使买冰鲜肉 ， 也不要超过

3

天的

量。 冻肉切忌解冻后又冷冻。 解冻肉

类时， 最好提前从冰箱冷冻层拿出，

在冷藏室放一夜， 自然冷藏化冻。

如果一次买的肉吃不完， 可按用

量切成小块，不同种类放在不同格子，

并用保鲜膜封好， 避免串味或相互污

染。此外还要注意尽量少开关冰箱门。

对于储存时间较长但未变质的

肉， 最好用红烧或炖的方式， 可最大

程度杀灭微生物 ， 同时有助提升口

感。 不宜采用蒸、 炒等用时较少的烹

饪方式。

如果家里有存放时间较长的肉、

鱼、 海鲜类食物， 可通过以下几招分

辨是否已变质 ： 看 ， 颜色是否有变

化， 比如红色的猪肉颜色变浅、 带鱼

的鱼鳍附近发黄； 闻， 是否有异味，

如哈喇味、 臭味等； 摸， 弹性是否变

差， 解冻后用手按压肉块， 看凹陷处

是否能弹起； 摸表面是否发黏。 如果

肉已变质， 必须及时扔掉。

食物在冰箱能放多久

苹果 冷藏

7-12

天

酸奶 冷藏

7-10

天

胡萝卜 冷藏

7-14

天

香肠 冷藏

9

天 冷冻

60

天

鱼类 冷藏

1-2

天 冷冻

90-180

天

牛肉 冷藏

1-2

天 冷冻

90

天

花生酱 已开罐冷藏

90

天

牛奶 冷藏

5-6

天

生鸡蛋 冷藏

30

—

60

天

鸡肉 冷藏

2-3

天 冷冻

360

天

你的储备粮囤对了吗？

检 查 一 下 家 里 ， 你 肯 定 能 找

到不少放置了很久的 食物 。 广东

药学院附属第一医院临床营养科主

任赵泳谊表示， “无水”、 “密封”、

“冷藏” 是保存大部分食物的三大铁

律。 家中的储备粮该怎么囤？ 一起来

看看吧。

腌制风干食物： 保持较久

在防腐剂和冰箱出现之前， 老百

姓用盐和糖来腌制食品， 主要是利用

它们抑制微生物。 食物用高浓度的盐

腌成咸菜、 火腿、 咸鱼、 奶酪制品，

用高浓度的糖或醋来制成蜜饯、 各种

腌制蔬果等， 就可以保存数月甚至数

年。 但长期大量食用此类食品会导致

相关慢性病升高， 所以现在不建议此

法。

对于腊肉、 菜干、 海味甚至是饼

干、 茶叶等食品来说， 一定要保证其

水分完全晒干， 并放置到阴凉位置保

存， 避免受潮， 才能保存较久。

调料： 小心细菌

将袋装的砂糖、 碘盐、 酱油等倒入

调料盒里 ， 这个动作你一定不会陌生 。

但你是否注意到， 每次倒入新买的调料

时， 盒子里还有残留？ 这些日积月累残

留的调料， 不仅过期了， 还可能会污染

新加入的调料。 因此， 一定要记得每次

把调料用到底， 并且定时清洗。

另外， 调料包装上注明的保质期仅

仅是指没有开封前的保质期， 一旦开盖，

保质期会大大缩短， 特别是辣椒酱、 豆

瓣酱等含水分

60%

， 包装被打开后， 里

面的条件很适合细菌滋生。

酒放多久都行？ 并不全对

酒真的越陈越好吗？ 这话并不全对。

使酒陈化的前提， 是酒坛必须处于完全

密封的状态。 至于那些开封过的酒， 只

要温度湿度条件不当， 时间长了不仅酒

精会跑掉， 而且还会变酸变馊， 则酸败

成醋了， 尤其是啤酒、 果酒。

而烧酒如茅台酒、 西凤酒、 汾酒等

情况则不同。 因为烧酒中酒精的含量为

50%

左右 ， 这种浓度的酒精具有杀菌作

用 ， 醋酸菌无法在烧酒中生存和繁殖 ，

酒精因此不会变成醋酸。

据人民网

别舍不得，冰箱陈货“大扫除”

虾并非人人可食

虾头毒素多莫吃

男人相亲最看重哪 5件事情？

妇女更年期

不妨多吃 4 种食物

健康指南

男女之间

我爱厨房

资料图片


