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 冬藏时节话养生

 失眠多梦食疗方

 服用陈年补药须谨慎

 做舌操缓解打鼾

 年过九旬翩跹起舞

 健康格言

 健康格言

 健康格言

失眠多

  围绝经期妇女，由于身心两方面出现问题
精神、神经、心理方面的疾病，然后根据疾病
物调养。 

  天麻什锦饭  天麻5克，粳米100克，鸡
量。将天麻浸泡1小时左右，使其柔软，然后把
同水发香菇洗净，切成细丝。粳米洗净同上述食材一起放入
成稠饭状，每日1次，作午饭或晚饭食用。

  五味山药安神糕  五味子5克，炒枣仁5
皮，切片备用。将炒枣仁和五味子放入冷水中
煮15分钟，捞出山药。将刚煮好的山药沿碗壁放入碗中
蜜枣，码放整齐。将刚煮过的药材捞出，填
一些桂花蜜。五味子和枣仁都有安神作用，

  桂圆冰糖茶  桂圆25克，冰糖10克。把桂
即可饮用。每日1剂，随冲随饮，最后吃掉桂
眠多梦、心悸健忘。不过，血糖高的女性不宜

  绞股蓝红枣汤  绞股蓝15克，红枣8枚。
日1剂，吃枣喝汤。此汤有健脑消脂、镇静
症状。 

  远志枣仁粥  远志15克，炒枣仁10克，
入锅中，加适量清水，大火烧开后改用小火煮成粥
功效，可防治老年人气血两虚引起的惊悸、
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