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初夏時期，葉子菜多數不夠水靈，但

各種“水產”卻鮮美飽滿：新上市的菱角甘

甜軟糯、茭白鮮甜可口……

說起水產的時令蔬菜，蓮藕在人們心

中數一數二。俗話說：“男不離韭，女不離

藕。”能“拉絲”的蓮藕燉湯後口口甘醇，

不僅生津益陰，還能化瘀血，因此很適合

女性在經期前後食用。飽滿的蓮藕要等到

秋天才能收穫，但是在當下，剛剛長出來的

藕尖也是一道美食，有開胃升陽的作用。

能引脾胃清氣上行
据廣東省中醫院盧傳堅教授介紹，藕

尖俗名“藕稍子”，統稱“藕帶”，是連接藕

節和嫩荷葉的莖，因此特別水嫩，又帶著鮮

藕特有的爽脆口感。藕尖是名副其實的時

令菜，只產於5－8月。過了這個時候，藕尖

就慢慢長成我們平時吃的藕。

蓮藕生吃時清熱生津的效果更佳，尤

其適合夏季汗出過度或是腹瀉後造成口渴

心煩。香甜的蓮藕本就有助於改善胃口，而

藕尖的這一功效會更突出：它本身是萌發

中的嫩芽，天然具有“升發向上”的特性，

能引脾胃清氣上行。熱天裏，脾胃因津液不

足而困頓，吃藕尖最是清爽開胃。

滋陰化瘀不上火
《本草古籍》中還提到，藕有“消瘀

血不散”的作用。且“產後忌食生冷物，唯

藕不同生冷，為能破血故也。”女性月子期

間，一般多因失血需要滋補，又因產後體虛

不能用太過寒涼的滋陰藥，這時候燉蓮藕

就很合適。它不僅滋陰生血，還能化瘀，能

排出產後的瘀血。

藕尖補血的效果或許沒有成熟的蓮藕

強，但化瘀倒不弱，適合血瘀體質的人吃。

尤其是平素嘴唇偏紫暗，或是女性月經色

暗，但吃溫性的活血化瘀藥又容易上火的，

不妨多吃些藕尖。這道初夏的時令美味，

清炒或是涼拌都適宜，醃制後還可以保存

起來，享用一整個夏天。

 推薦食譜

酸辣藕帶

食材：藕帶、尖椒、醋、糖、生抽、食
鹽。

做法：藕帶洗淨表皮，去蒂，斜刀切
片，尖椒同樣切好備用；洗淨鍋加油，大
火，入藕尖迅速翻炒，入辣椒，調入醋、少
許糖、生抽、鹽，炒熟即可出鍋。

藕帶炒肉

食材：藕帶一把，青椒兩個，五花肉一
塊，鹽適量，雞精少許，生抽適量，大蒜適量。

做法：藕帶洗淨切段，五花肉切塊，
青椒切塊，大蒜切粒。熱鍋倒油，放上大
蒜爆香，把五花肉放鍋中快速煸炒，再把
藕帶倒入鍋中翻炒2分鐘，加入鹽、雞精，
炒到入味就可以裝盤了。

清炒藕帶

食材：藕帶300克，薑片3-5片，油、
鹽、白醋少許

做法：藕帶清洗切小段，在添加少許白
醋的清水中浸泡5分鐘，避免氧化發黑。起鍋
燒油，加入薑片煸炒，鍋熱後加入藕帶翻炒。
加入少許鹽，將藕帶炒至斷生後即可出鍋。
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不 少 人 認 為 存 在“ 夫 妻
相”這件事，兩個人因為相似
的 習 性 而 志 趣 相 投， 結 為 伴
侶。經歷歲月，夫妻二人的生
活習慣趨同，相互影響以至由
內 而 外 越 發 相 像， 會 有 類 似
的 人 格 特 徵 和 思 維 方 式， 從
而 有 了 類 似 的 表 情， 看 起 來
容貌越發顯得“像一家人”。

醫學研究顯示，不僅“夫
妻相”有一定的科學依據，“夫
妻病”也值得大家關注。

撰文：李劼    繪圖：楊佳

“夫妻相”或真存在
近期，有研究證實“夫妻相”或真的

存在。一項研究調查了近8萬對情侶發現，

相似度80%以上的人更容易成為伴侶。

2023年，美國科羅拉多大學研究團隊

在《自然—人類行為》上發文，通過幾個不

同特性對伴侶之間的相關性研究進行系統

綜述和Meta分析，得出人類伴侶之間相似

性的證據。

伴侶之間的22項特徵常見的有智商

分數、政治價值觀、吸煙情況、喝酒情況、

BMI、身高，除此之外還有外向性、神經敏

感性、一致性、責任心、開放性等。分析結

果發現，情侶間有81.8%的特徵是相似的。

研究人員發現，情侶在一系列特徵上

基本一致，包括政治和宗教觀點、教育程

度、對待事情的態度、行為特徵以及智力水

平等。同時，重度吸煙或酗酒以及滴酒不沾

的人也傾向於和志同道合的人結為伴侶。

除了“夫妻相”，還有“夫妻病”
從健康角度來說，正因為生活方式

的相同，除了會有“夫妻相”，往往還會有

“夫妻病”。

“夫妻病”主要有兩大類，一類為傳

染病，主要由病菌傳播所導致；另一類為

非傳染性，主要由共同的生活方式或心理

所致。從糖尿病、高血壓到缺血性心臟病、

哮喘、腎病、抑鬱，如果夫妻一方患病，另

一方的患病率就會提高很多。

上海市中西醫結合醫院消化內科主任

醫師傅志泉表示，“夫妻病”相當一部分屬

於生活方式病。現在很多人，特別是一些

年輕夫妻生活方式不健康，常吃速食、運

動少、常熬夜。於是，糖尿病、心血管病、

肥胖、脂肪肝和痛風等“富貴病”就找上

門了。

最常見的“夫妻病”，莫過於泌尿生

殖系統或是皮膚感染性疾病。此外，肺癌

“夫唱婦隨”的現象越來越多，這是因為

夫妻居住環境類似，承受著同樣的致癌因

素，如果丈夫吸煙，會因此增加患肺癌的

風險，而妻子作為二手煙的受害者，患病風

險也隨之增加。

所以提醒夫妻們，生活方式上雙方

應互相督促，一方有不好的生活習慣，另

一方應以良性的方法加以改善，千萬別遷

就或視而不見。最重要的是“會吃愛動”，

拒絕“三高一低”（高能量、高脂肪、高蛋

白、低纖維）的膳食結構，同時互相監督運

動。

健康習慣夫妻相互學
跟妻子學——

1.練瑜伽增柔韌性

瑜伽好像一直以來是女性“專利”。

男性鍛煉時，更傾向於增長肌肉，而不是

改善身體的柔韌性。但身體如果缺乏靈活

性，會增加肌肉骨骼受傷（如扭傷和拉傷）

的風險，從而降低生活品質。所以男性也

不妨練練瑜伽，除了增加身體柔韌性，還

可以通過深呼吸專注當下，這對減壓也非

常有益。

2.多向外抒發情緒

女性在情緒釋放方面也有優勢，“男

兒有淚不輕彈”便是最好的佐證。中國老

年學和老年醫學學會老年心理專業委員會

總幹事楊萍曾在《健康時報》刊文表示，

長壽密碼

年近七旬的陳老伯，患有慢性阻塞性

肺病（COPD）病史20多年，時有咳嗽氣促

發作，動則加重，休息可緩解。陳伯發現很

多病友在練八段錦，他也想知道自己是否適

合練習八段錦，對身體有什麼好處。

改善心肺功能 
八段錦起源於北宋，共八百多年的歷史。

古人把這套動作比喻為“錦”，意為五顏六

色，美而華貴。其動作編排精緻、舒展優美，

祛病健身的效果極好。整套動作分為八段，

故名“八段錦”。

廣東省中醫院大學城醫院老年醫學科呼

吸專科主任中醫師李際強介紹，八段錦以人

體脊柱為中心，通過左右對稱、前後協調、上

下協同的操作技巧，實現運行全身氣血、強身

健體的養生康復作用。

“調身”“調息”“調心”是八段錦的基

本要素。“調身”有利軀體功能，“調息”有利

心肺功能，“調心”有利精神情志功能，能夠

從形體、呼吸、心理等多個環節調理經絡氣

血、改善血管彈性、降低心肌耗氧量，從而改

善患者的心肺功能。

八段錦通過結合呼吸、吐納和肢體活

動，提升膈肌上下活動度，反復練習可增加膈

肌的收縮力，提高呼吸效率，減少肺內殘留氣

體量，提高氣道內壓，降低呼吸功耗，從而促

進肺康復。

多項研究表明，八段錦對慢性阻塞性肺

疾病、慢性支氣管炎、肺癌等患者的肺功能、

生活品質有改善，可減輕患者胸悶、喘憋及咳

嗽、咳痰等症狀。

提高睡眠質量
睡不好是多種慢性病的致病因素。全

球約40%—70% 的老年人存在睡眠障礙。

除了藥物及非藥物治療，運動是改善睡眠的

良方。

李際強介紹，有研究顯示，不管是女性

還是男性，中高水平體力活動可減少入睡困

難和日間功能障礙等失眠症狀。八段錦作為

一種以健身為目的的養生練功法，是一種較

為和緩的形體活動練功，動作相對簡單，注

重肢體的舒展流暢，講究動靜相兼、神形相

合，比較適合體質虛弱的老年人長期鍛煉，

也是較為推薦的鍛煉方式，通過長期練習可

調節心、肝、肺等臟腑功能，達到調和營衛、

平衡陰陽、疏通經絡、促進人體氣血運行的

目的。 

預防老年人跌倒
隨著年齡的增長，骨質疏鬆的情況逐

漸明顯，因此老年人發生跌倒的風險就會增

加。近期，中國疾病預防控制中心學者的研究

發現，八段錦運動可以提高 60—80 歲社區

老年人的平衡功能，運動時間越長，改善效

果越好。有研究描述，老年人在練習八段錦

的過程中反復進行重心轉換，幾乎全程處於

屈膝、半蹲的姿勢，鍛煉了肌肉力量，增加了

身體靈活性，可以改善平衡功能，從而減少老

年人跌倒的風險。

八段錦有多神？祛病健身效果好

談筋論骨 嫩嫩藕尖能開胃
初夏嘗鮮最適宜
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真有“夫妻病”這回事，千萬別大意
哭泣能讓女性及時宣洩，很好地減壓。男

性適當表現柔弱的一面，更有利於身心健

康，也有助於工作和生活的良性循環。

3.多關注身體回饋

從平時的生活習慣能看出來，無論在

家庭還是單位，轉發健康資訊的以女性居

多，男性則更多地被動接收這些資訊的推

送。平時參加體檢的人群也以女性比例較

大，男性則能拖就拖。所以，想要健康，男

性也該對身體微妙的變化多上點心。

跟丈夫學——

1.多進行力量訓練

女性想健身的不在少數，但總有這樣

的擔憂：“跑步會腿粗嗎？”事實上，隨著

年齡增長，女性肌肉數量會進一步減少，骨

骼力量降低，導致身體虛弱。舉重等力量

訓練會讓女性受益頗多，同時由此身形變

得壯碩的可能性很低。肌肉功能能保持關

節強壯，促進新陳代謝。

2.吃點肉類蛋白質

有些女性為了追求苗條身材，拒絕吃

肉。註冊營養師薛慶鑫曾在《科普中國》刊

文表示，從健康的角度考慮，建議女性適

當多吃點肉。肉類含有豐富的優質蛋白質，

且畜肉蛋白質氨基酸組成與人體需要比較

接近，利用率高。如果不吃肉或者吃不夠

肉，都會直接影響蛋白質的攝入，進而影

響肌肉合成。特別是對於減肥中的女性，

不吃肉會增加肌肉流失，從而降低身體代

謝，影響免疫力。

3.心大一點別糾結

女性的情感往往更為細膩，從而容易

產生一些糾結、焦慮的情緒。心情不好和

壓力過大都會對身體健康產生負面影響。

因此，不妨學習一下男性的大大咧咧，煩惱

事別往心裏擱，保持愉快的心情，避免長

期處於焦慮、抑鬱等負面情緒之中。


