
女性补血养颜方
卵泡期 生理期的第1—9天
补血原因：此时卵泡开始在卵巢内成

长，同时卵巢分泌出激素帮助子宫内膜成

长。要促使卵泡发育成熟，应以补血养阴

为主，同时注意补肾。

中药帮忙：枸杞是一种性味甘、平，具

有补肝肾、明目、润肺功效的补阴药。常常

被当作滋补调养和抗衰老的良药。想迅速

恢复气色同时好好调养自己？很简单，一

碗枸杞银耳羹就可以。

方法：事先将一小块银耳泡软泡开，去

根后放在锅里大火炖 10分钟，水量刚刚漫

过银耳就可以，然后加入 10—15 个枸杞，

改小火慢慢煮，大概二三十分钟银耳变透

明后关火。如果喜欢更黏的话，那么就煮

到满意为止，最后根据自己的喜好放点冰

糖调调味道就大功告成了。

注意：枸杞温热身体的效果相当强，正

在感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最好别

吃。一般来说，健康的成年人每天吃 20克

左右的枸杞子就够了，不要过量。

排卵期 生理期的第10—12天
补血原因：卵泡成熟后便排出卵子，经输

卵管由卵巢送往子宫。要促发排卵，应在养

精血的基础上加入通络、行气、活血的药物。

中药帮忙：有一味药补血的作用和人

们熟知的四物汤不相上下，那就是丹参。

除补血之外，它还能活血调经，清心除烦，

止痛安神。

方法：事先将 500 克海蜇皮用盐水浸

泡起来备用。把丹参洗净切片儿，15 克就

够了，再切点姜片，葱段，一起放到炖锅内，

加水用大火加热，水开后转小火煲 20 分

钟，这个时候海蜇皮已经泡得差不多了，捞

出来切成段放入锅里，最后放上盐，味精，

香油，调味就可以了。如果放点料酒味道

会更好。

注意：丹参畏碱水，煲的时候一定不能

放碱。大剂量丹参可能会引起人体过敏，

表现为全身皮肤瘙痒，皮疹，荨麻疹，有的

还伴有胸闷憋气，呼吸困难，甚至恶寒，头

晕，恶心呕吐，烦躁不安等。故须注意用

量，一般为 9—15克。

黄体期 生理期的第13—21天
补血原因：此时为排卵后期，若没有受

精则子宫内膜停止生长，此时应阴阳并补，

而以补肾阳为主。以便增加黄体功能，创

造一个好的受孕环境，为孕卵着床准备条

件。即使这一次未怀孕，也是为下次月经

打下物质基础。

中药帮忙：熟地味甘、性温、质润，可入

肝经、肾经，具有补血滋阴，补精益髓的功

效。在粥里面适量加点熟地，可以很好地

补血滋阴，留住健康和美丽。

方法：将30克熟地用纱布包裹后放入砂

锅中，加入 300毫升的清水浸泡 30分钟，再

用大火熬煮。煮沸数次以后，若见药汁呈棕

黄色且药香扑鼻时，可放入粳米并改用小火

熬煮，将粳米熬至烂熟，去掉熟地即成。

注意：熟地有效的成分很难用开水冲

泡出来，所以最好的方法是和米一块熬粥，

烂熟之后再取出。本品性质滋腻黏滞，较

生地更甚，有碍消化，凡气滞痰多、食少便

溏者忌服。

月经期 生理期的第22—28天
补血原因：子宫内膜无法继续成长就

会日渐剥落，血液和破碎黏膜便由子宫经

阴道排出。此时因势利导，用活血调经法，

以求行经通畅。

中药帮忙：肉桂是温补药材，能温中补

阳、散寒止痛、活血通经、促进血液循环。

一道营养美味的肉桂牛肉，不仅解了馋虫，

还赶跑了痛经。

方法：肉桂 4克，牛肉 250克，佐料就是

平时家里用的生姜、精盐、黄酒、味精和

葱。把肉桂洗净，切成 2 厘米长，1 厘米宽

的条，牛肉切成块儿，放入锅中，加适量清

水，像平时炖菜一样，加入佐料炖熟就成

啦!想让颜色更鲜亮，还可以稍微加点胡萝

卜和枸杞。

注意：桂皮性热，适合天凉时节食用，

夏季忌食桂皮。由于桂皮性热活血，易损

胎气，所以孕妇一定要慎食。有手足心发

热、口干咽噪等阴虚火旺症状的美眉不宜

食用。月经量过多或是经常流鼻血的血热

型美眉也不宜食用。盆腔炎、咽疼及其他

热病患者应忌食。
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生活风向标

12月12日，由中铁隧道集团承建的南昌地铁一号线秋水广场站至中山西路站区间隧道贯通，
结束了700公里长的赣江没有隧道的历史，成为“千里赣江第一隧”。图为中铁隧道二处施工人员
在紧张施工。 本报记者 陈杰摄

最近，网上流传着这样一种说法：室内

养一些绿植，如君子兰、滴水观音等，可以有

效消除空气中的 PM2.5。一些商家更是不

遗余力地宣传绿植净化空气的功能，声称

“滴水观音除灰尘，君子兰释放氧气，橡皮树

除有害物，文竹灭细菌，铁线蕨和常春藤吸

甲醛，吊兰吸一氧化碳和甲醛，芦荟是空气

清 洁 器 ，棕 竹 除 重 金 属 污 染 和 二 氧 化

碳……”

事实上，这些植物是不是真有那些神奇

功效呢？笔者就此采访了多位专家，专家认

为，植物对 PM2.5有一定的吸附作用，但是净

化空气的能力非常有限，消除室内 PM2.5 还

需更有效的手段。

网友纷纷出招防雾霾

雾霾围城，严峻形势下网友们纷纷出招，

甚至有热心网友整理出了“防雾霾 12 招”，图

文并茂的讲解防霾绝技。室内绿色植物能除

PM2.5就是防霾妙招中的一种。

笔者在网上看到，网友专门精选了 20 种

绿植净化空气，把不同植物的不同净化功能

讲的头头是道，如非洲茉莉“产生的挥发性油

类具有显著的杀菌作用。可使人放松、有利

于睡眠，还能提高工作效率”；散尾葵“绿色的

棕榈叶对二甲苯和甲醛的净化作用十分有

效”等等。

然而，事实上这些植物是否真的有如此

奇效，商家也不能解释清楚。“大家都这么认

为的，我也是依据大家的喜好去进货。”北京

市玉泉路花鸟鱼虫市场一位卖绿植的李女

士说。

室内绿植净化能力很有限

南京林业大学森林培育系教授田野认

为，君子兰、滴水观音等植物的效果，是一些

商家的炒作。他指出，不是说室内绿植对空

气净化完全没有作用，任何植物都会对氮、硫

氧化物都有一定的吸收能力，而且叶片会有

一定的滞尘作用，可以适当减轻 PM2.5 的危

害。但这个效果都是基于植物数量来说的，

一个房间的 PM2.5是不可能通过几盆植物就

能够改善的。当然，不同植物的效果有一定

差异，这种差异不在于植物的吸收能力，而是

滞尘效果，植物叶片的滞尘效果应该更显著

一些。

北京师范大学生命科学学院教授牛登

科也认为，室内植物吸收 PM2.5，就像屋子

里 多 几 个 人 与 你 同 时 呼 吸 一 样 。 但 如 果

PM2.5 的量很大，植物吸收的相对总量而言

是很小的。

北 京 师 范 大 学 生 命 科 学 学 院 教 授 牟

溥告诉笔者，首先 PM2.5 是一个大气中悬

浮 固 体 颗 粒 大 小 的 概 念 。 所 谓 PM2.5，是

指 一 定 高 度 以 下 ，或 某 高 度 范 围 内 单 位

体 积（立 方 米）大 气 中 直 径 大 于 2.5 微 米

的 颗 粒 有 300 微 克 。 室 内 养 植 物 ，植 物 叶

表 当 然 有 吸 附 空 气 中 细 微 颗 粒 的 作 用 ，

而 吸 附 能 力 的 大 小 也 应 该 与 植 物 叶 表 面

积 和 形 状 有 关 。 非 洲 茉 莉 、君 子 兰 等 植

物 ，即 便 比 其 他 植 物 强 也 不 至 于 过 滤 空

气，效果也有限。

中科院大气物理研究所研究员白建辉

解释的更清楚，植物可以吸附 PM2.5，主要

是大气中的颗粒物可以被植物叶片表面的

茸毛、分泌物等吸附，而并不是能清除这些

颗粒物或将它们转化为非污染物。另一方

面，大气中的颗粒物因为受到重力作用会

沉降在植物表面、地面，如植物表面比较粗

糙，则有利于颗粒物附着在其表面，而后可

随雨水被清刷到地面。因此，从本质上来

说，室内绿植是不能清除 PM2.5 的。植物

对空气的净化作用，更多的是通过吸附而

不是转化。

提高湿度有利净化空气

室内植物不能消除 PM2.5。那普通民众

能通过什么途径净化空气呢？

白建辉指出，清除雾霾，还应该从其产

生根源——各种排放源抓起。对于清除那

些 已 经 产 生 在 大 气 中 的 污 染 物（包 括 气 、

液、固态的），建议制作大型的、低流量污染

物清除和过滤装置。该装置应完成两部分

功能：首先，先利用水或雾状水将大气中的

颗粒物冲刷掉；其次，采用各种吸附剂分别

吸附不同的污染物（如 SO2、NO2、O3、挥发

性有机物等），最后得到洁净的空气，同时

将不同吸附剂吸附的污染物进行分别处理

和再利用。

牟溥认为，保持室内清洁，相对稍高一

些 湿 度 ，对 于 室 内 空 气 的 净 化 会 更 好 一

些。保持室内清洁可以减少扬尘，这是从

源上遏制 PM2.5 的生成，保持稍高的相对

湿度，则有助于空气中的微粒起到凝结核

的作用，沉降到地面，从而也能够有效的提

高空气质量。

“ 同 时 ，控 制 室 内 空 气 质 量 的 最 好 办

法 还 是 购 买 一 些 质 量 比 较 好 的 空 气 净 化

器 ，在 室 内 做 饭 时 尽 量 减 少 炒 、炸 这 些 烹

饪方式，并及时把油烟排出去。减少在室

内 抽 烟 、点 蚊 香 等 ，也 能 起 到 很 好 的 效

果。”牟溥说。

近日，网上出现了一种说法：室内养一些植物，如君子兰、滴水观音等，可以
有效消除室内空气中的 PM2.5。事实究竟如何，专家给出答案。请关注——

室内植物真能吸附PM2.5吗？
实习生 张郭男

《圣济总录》里有一个名方,叫做“阿胶

饮”,流传千年,至今为医家所推崇。

“阿胶饮”配方超级简单,就是东阿阿胶

加一款人参。其主打功效是益气养阴,润肺

止咳。尤其对于那些久咳不止,甚至咽喉分

泌物略带血丝的人,大有奇效。

《清宫医案》中记载,光绪 26 年 6 月初五,

大内总管崔玉贵一早起来, 觉得自己胸腹发

虚,中气提不上来,并且有时咳嗽。这病状虽

说一时要不了命,也算不得太痛苦,却害得大

总管谷食不香。俗话说“人是铁饭是钢”,人

一旦没有胃口,肯定身体懒倦,精神短缺,更影

响情绪。崔总管不能不想,这说病不是病的,

到底怎么回事？

御医张仲元为崔总管诊断后,建议用益

气养阴之法进行调治。张仲元为崔总管下的

主方,就是从“阿胶饮”转化而来。

真是药到病除,第二天,崔玉贵立马各种

不适减轻,气息平和,只是还有些咳嗽加薄痰。

张御医认为,患者症状改善显著,已初步走向痊

愈,但身体还没彻底调理顺溜,具体是“阳气未

复,肺阴不足”。张御医继续用“阿胶饮”伺候,

不出数日,崔总管残余的病状一扫而空。

对“阿胶饮”的药理作用参悟最透、发挥

最绝的,还数宋代名医杨士瀛,他提出:“小儿

惊风后瞳人不正者,以东阿阿胶配人参煎服

最良。阿胶育神,人参益气也。”儿童得了“惊

风”非常危险,而如果留下“瞳人不正”也即眼

珠歪斜的后遗症,用西医说法就是,可能孩子

被高烧、抽风等损害了大脑或颜面的神经机

能。这种情况,中医就得“请”东阿阿胶联手

人参,一同出马,两者用量为二比一。其中东

阿阿胶用来培育患儿虚弱的精气神儿,帮身

体重新获得动力,人参用来提升“气”的数量

与质量,促使被“惊风”掠夺而去的生机恢复

旺盛蓬勃。

“阿胶饮”极容易制作。取东阿阿胶（炙

燥）30 克,人参 60 克。两味药共捣为散状就

可以了。每服用量为 2克,以豆豉汤 150毫升,

入葱白少许,同煎 3沸（一起煮到沸腾 3次）就

可以了。把煮好的汤放好,咳嗽时饮用 3—5

口,效果很好。

巧 用“ 阿 胶 饮 ”滋 阴 润 肺
阿 文

科技日报讯 （裘颖琼 记者王春）如何

设计一个机器人？机器人未来如何与人相

处？在 12 月 10 日举行的以“机器人技术的

发展与应用”为主题的上海科普大讲坛上，

专家表示，机器人设计如同“自然造人”，遵

循“三生万物”原理。未来，机器人还将逐

步融入人类生活，他们也会有自己的“生存

法则”。

现场展示的上海交大研发出的“六爪

章鱼”救援机器人引起了观众的兴趣。上

海交通大学机械与动力工程学院教授、机

械系统与振动国家重点实验室主任高峰表

示，人设计机器人和大自然创造人和万物

的原理完全一样，都遵循“三生万物”，“整

体上分为头、上身、下身，上肢分为大臂、小

臂、手，下肢分为大腿、小腿、脚，手指又分

为指根、指中、指尖，都可以通过三三制实

现。当然也有机器人不符合三三制，如章

鱼机器人。”

在设计尺寸上，机器人设计则应遵循

“一段比一段短”。高峰表示，从人的手臂来

看，大臂比小臂稍长一点，前面的手则要更

小一点，“如果你设计的机器人最后一节大，

那它就笨手笨脚，不灵活。机械设计里面最

基本的要素就是第一段大一点，第二段稍微

小一点，最后一段越短越好。”

设计看似简单，但要让机器人真正动

起 来 ，还 要 在 设 计 中 融 入“ 动 物 的 仿 生

学”。高峰举例道，比如说原地踏步、行走

的步态、速度快慢，这动作不是机器人本

身就会的，而是人赋予的，首先要建模，把

方程建好，然后通过数学、力学的原理来

实现。

“未来，机器人将会逐步融入人类的生

活。”中科院自动化研究所研究员、高技术

创新中心和先进机器人研究中心研究员、

智能服务机器人实验室主任李成荣表示，

机器人也有自己的“生存法则”，“机器人研

究和应用的基本原则，我们称之为机器人

三原则，即第一条机器人不得危害人类；第

二条机器人必须服从人类的命令；第三条

在不违反第一二条的情况下，机器人必须

保护自己。”

机器人设计要像“自然造人”

科技日报讯 （尚建丽 王宾 冯萍）“打

开家里的电视机,就能看到村民们在广场上

唱歌跳舞！”山东淄博市张店区南定镇翟家

村村民陈迎新向来访者演示。这是南定镇

推行村级信息数字化平台建设的一例。该

镇利用市广电的高清双向平台，搭建村级的

高清电视数字化信息平台。目前，已实现 5

个村 2000 余户村民由传统的“看”电视变为

“用”电视。

据了解，这个村级信息数字化平台，可

使村民通过三个频道享受三项服务。政务

频道提供数字物业服务。只要村民家中电

视一开机，就可以从电视开机页面上看到

关于村里的各种通知及其他信息；商务频

道提供企业点播服务。企业点播是以视频

发布的形式，通过高清数字电视点播平台

向用户进行村居各企业信息发布，主要以

贴片广告、专题栏目、有奖点播等形式，为

乡镇企业宣传推广提供更为广阔的平台；

服务频道提供电视资讯方面的服务。通过

高清数字电视资讯平台向用户发布电视缴

费、政策法规、办事大厅、信息查询、行业资

讯等大众较为常用的信息，把城市的优质

服务资源打包下乡，极大地方便了村民的

生活。

从“看”电视到“用”电视

科技日报讯 （记者申明）中国金融认证

中心 12 日在第九届电子银行年会上公布的

《2013 中国电子银行调查报告》显示，中国电

子银行业务连续四年呈增长趋势，其中，个人

网银用户比例为 32.4%。与网上银行相比，

手机银行潜力巨大。调查发现，2013 年手机

银行用户比例为 11.8%。报告预测，明年移

动支付的发展看点是移动近场支付。

调查结果显示，个人电子银行用户对网

上银行的安全感评价明显高于其他渠道。

48%的用户都认为网上银行安全，《报告》称，

这主要是由于网上银行普遍采用了 USB-

Key、电子令牌等安全手段。

近两年来，受移动购物需求的推动，移动

远程支付得到快速成长，而近场支付由于经

历了相当长时间标准纷争和利益博弈，一直

没有形成大规模商用，导致发展缓慢。调查

数据显示：2013 年移动远程支付用户比例为

13.3% ；2013 年 移 动 近 场 支 付 用 户 比 例 为

3.6%；用户使用移动远程支付的金额占比为

95%，移动近场支付金额占比为 5%。移动远

程支付中，网上购物是支付金额占比最大的

支付场景；移动近场支付中，超市购物和商场

购物是支付金额占比最大的场景。

报告预测，2014 年移动支付的发展看点

在移动近场支付。近场NFC支付将凭借其高

度便利性，以超市购物、公交刷卡场景为突破

口，取得快速增长进而渗透至其他消费领域。

移动近场支付成明年看点
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