
脸色不好、脱发白发、头晕耳鸣、
口舌生疮，这些问题该怎么吃？中医
专家带您深入挖掘南北食疗的独特
养生智慧。

脸色不好吃点啥

猪肝粥

做法：首先，在粥中加几滴食用
油，开火熬制30分钟。用啤酒浸泡
猪肝去腥，加姜丝搅拌，静置10分
钟。倒掉啤酒，用清水洗净猪肝，然
后倒入牛奶浸泡10分钟，并加入适
量盐、姜丝。最后，将浸泡过牛奶的
猪肝放入粥中继续熬制约2分钟，加
盐、葱花调味，即可出锅。

专家点评：脸色好坏与女性气血
是否充盛关系密切。当女性气血充
盛时，气血上充于面，则会显得面色
红润。根据《圣惠方》所记载，猪肝羹
可明目、补血。猪肝性甘温，入肝经，
藏血明目，是自古以来常用的补血
药，对缺铁性贫血也有良效。

乌鸡参汤

做法：乌鸡焯水，加入姜片、黄酒
去腥，放入适量红枣、党参。大火煮

至汤沸后，转为文火熬制约两个半小
时，至汤汁浓稠，即可关火。

专家点评：乌鸡可补肝肾、益气
血、退虚热。党参可补中益气、健脾
益肺、养血生津。对于气血亏虚的女
性，使用党参可气阴双补、气血双调，
加上乌鸡的温中、退虚热、补虚损之
效，能够很好地调补气血。

脱发白发吃什么

五黑丸

做法：将黑枸杞、黑米、黑芝麻、黑
豆、黑桑葚五种材料打磨成粉，加入蜂
蜜搅拌均匀，揉搓成方便食用的小丸。

专家点评：中医认为，“肾其华在
发”“发为血之余”。因此，脱发、白发
问题多与肾精不足、血气亏虚相关。五
黑丸的五种材料均为黑色，中医认为黑
色入肾，可补肝肾。此方偏滋补，适合
因经常熬夜而伤及肾精的人群服用。

何首乌炖乌鸡汤

做法：将乌鸡剁成小块，冷水下
锅，加入少量何首乌，再加入枸杞、大枣、
葱、姜。大火炖半小时，再改为文火，最
后加入香葱、香菜、胡椒粉、盐即可。

专家点评：中医认为，黑色食材
可滋补肝肾。何首乌能补肝肾、益精
血、乌须发、强筋骨。乌鸡能补肝肾、
止带温中，非常适合女性食用。

头晕耳鸣有何食疗法

海参鸡汤粥

做法：将小米煮成小米饭，与南
瓜泥一起加入熬制好的鸡汤中，最后
加入海参，一同熬成粥。

专家点评：中医认为，“肾开窍于
耳”“肾主骨生髓”。肾虚时可出现耳
聋耳鸣、头晕眼花等症状。海参补
肾、益精髓。中医讲五味与五脏相
应，海参味咸，咸归肾，可将药性引入
肾经，滋补肾气。海参能益精填髓、
阴阳双补，是很好的滋补品。小米性
温，能固护脾胃、养脾血。鸡肉有温
补滋养之效。此粥既能养胃补虚，又
能填补精髓，对因虚损所致的耳聋耳
鸣、眼花头晕有良好调理作用。

枸杞羊肉汤

做法：将洗好的羊肉切成薄片，冷
水下锅，加一块老姜。开锅后转小火，加
入枸杞。炖好后加盐、白胡椒粉调味。

专家点评：羊肉性温热，补益气
血效果明显。枸杞又名“却老子”，可
滋补肾阴、益精，长期服用可抗衰
老。此汤是一款地道的西北美食。

姜糖夏枯草水

做法：将夏枯草浸泡3分钟，生
姜去皮切末。两种材料用开水浸泡，
加入冰糖即可饮用。

专家点评：夏枯草入肝经，能清
肝热、散郁结，在南方常被用于制作
凉茶。生姜温中散寒，可中和夏枯草
的寒凉。此饮品有清热泻火的功效，
口感良好。中医认为，长在舌头不同
部位的口疮病因不同。姜糖夏枯草
水更适合调理舌头两边长疮的情况。

莲子心麦冬茶

做法：取莲子心15颗、麦冬6颗、五
味子5颗，放入杯中，用开水沏泡饮用。

专家点评：莲子心清火，麦冬、五
味子酸甘化阴。此茶特别适合气阴
两伤、心火急躁者饮用。

更多精彩内容，敬请收看每天
18:05，CCTV-10《健康直播间》播出
的《中国食疗巧养生》。
（据CCTV健康之路微信公众号）

CCTV-10《健康之路》播出《中国食疗巧养生》

南北食疗深藏独特养生智慧

电视剧《正阳门下小女人》今晚
在天视文艺频道多彩剧场播出。该
剧由刘家成执导，王之理编剧，郝金
明担任总制片人，蒋雯丽、倪大红、田
海蓉、乔大韦领衔主演，李光复、郝金
明、武笑羽、崔心心、陈姝、付强、那威
等一众老中青戏骨倾情助阵。《正阳
门下小女人》以小酒馆几十年的变迁
为线索，以一位女性创业者徐慧真
（蒋雯丽饰）为叙述视角，讲述了从
1955年至改革开放后的几十年间，
她带领身边人创业致富、走向小康的
故事。

主创倾心打造精品力作

导演刘家成再次将镜头对准老
北京的正阳门，通过一群小人物风雨
几十载的变迁，讲述老北京人在国家
“站起来、富起来”过程中的奋斗故
事，展现人性的善与美。刘家成坦
言，作品既表现社会之“大”，也体现
个体之“小”，一大一小，交相呼应。

此次的《正阳门下小女人》，从女
性视角出发，讲述了小女人徐慧真几
十年的创业成长史。从《正阳门下》
的“爷们是怎样炼成的”到《正阳门
下小女人》的“女人是如何成功的”，
视角转变、真情不变、感动不变。谈
及此次作品的创作历程，编剧王之理
表现出了对作品的深切痴迷，他幽默

说道：“我又当妈，又当爹，又当孙子，
又当女儿，每个角色都要深入去感
受。”总制片人郝金明更是透露，王
之理就像一个“神经病”一样。“他喜
欢晚上创作，一边写着剧本，一边自
己把剧本演一遍。”正是对作品的痴
迷与热爱，才能诞生真正打动人心的
故事。

值得一提的是，郝金明在该剧中
身兼多重角色，不仅是该剧的总制片
人，还是剧中牛爷的扮演者。郝金明
表示，这已经是自己第二次与刘家成
和王之理合作，三人的默契配合，最
终重现了大时代洪流中这位小女人

的传奇人生。

蒋雯丽演绎“大智慧”小女人

此次在《正阳门下小女人》中，蒋
雯丽再次挑战几十年的年龄跨度，出
演了一位拥有“大智慧”的“小女人”
徐慧真。在几十年的创业之路上，徐
慧真带领亲朋好友披荆斩棘、风雨无
阻，是当之无愧的灵魂人物。蒋雯丽
表示，自己在初读剧本之时，就被剧
情和角色牢牢吸引。“特别感谢导演
把这个机会给我，让我挑战一个时间
跨度长达几十年的角色。虽然有很
大压力，但在拍摄过程中，场景、服化

道的精细程度，让我一进那个场景就
有一种幸福感。”

倪大红用心演绎最强“窝脖儿”

此次倪大红从《正阳门下》中的
“老顽童+大明白”变身为《正阳门下
小女人》里的最强“窝脖儿”蔡全无，
与大前门下的“一枝花”徐慧真谈起
了恋爱。剧中，倪大红饰演的蔡全无
是徐慧真的“头号粉丝”，虽默默无
闻，却将爱寓于无声的行动。为此，
倪大红特意设计了不少细节，去呈现
蔡全无“无声胜有声”的情感。“蔡全
无有一个‘玩手’的细节，由年轻到
老，一直在玩手，但并不是随便玩手，
而是根据剧情发展改变力度、调整节
奏，表现他的内心。如果慧真受了委
屈，他这个手在玩的过程中可能会稍
微有点抖。”正是因为倪大红的用心，
才完美诠释了蔡全无“知者减半，省
者全无”的人物特质。

对于徐慧真与蔡全无相知相爱、
相守相伴的默契婚姻，蒋雯丽动情地
说道：“没有蔡全无，就没有徐慧真。”
而倪大红则道出了剧中人物婚姻幸
福的秘诀：“蔡全无的诚实、踏实、有
上进心，是打动徐慧真心的敲门砖。
蔡全无对徐慧真这样的女人崇拜得
五体投地，她是他心里的神。他们互
相敬佩，彼此尊重。”

天视文艺频道今晚开播《正阳门下小女人》

讲述小女人创业成长史
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第7集 大林向蒙在鼓里的
老爹说出实情，附近要修高速公
路，老宅即将被征用，可获得巨
额补偿金。老爹这才意识到自
己被耍，又羞又气，愤然离去。
老妈听说后感慨老天有眼，并告
诫老爹，谁也不许惦记这笔钱。
老妈又跑到大林家，叮嘱大林两
口子小心陈玲会不依不饶。邱
兰硬气地表示，这次自己一定要
坚持到底。

不出老娘所料，陈玲见事情
败露，立即撺掇董艳一起分钱，
将其拉入己方阵营。二人一个
唱白脸一个唱红脸，甚至还拉拢
了一个律师助阵。关键时刻，一
直没吭声的大林抛出三个问题，
把律师问住了。律师不得已承
认老房子应该归大林所有。

兄妹三人的矛盾愈发白热
化，老爹、老娘看在眼里疼在心
里。不忍爹妈难过的大林为了
家庭和睦，说服邱兰放弃老房
子，搬回了自己家。老爹深受感
动，当即决定将十亩地送给大林。

第8集 让出了老房子，大林

办大合作社的梦想仍旧遥遥无
期，但有了老爹十亩地的支持，
大林两口子的干劲更足了。

补偿款发下来了，心中有气
的二老搬出了二林家，住进了村
里老何头空闲的老房子。邱兰
嘴上虽说要避嫌，但终究放心不
下，让董鹏每天都去给二老送
饭。这一幕被冯嫂看见告诉了
陈玲，陈玲立即让董鑫也去送
饭。二老知道陈玲仍旧和大林
较着劲儿，不由连连叹息。

蒋梦莲一行人来到崖沟村，
邱兰这才知道，大林口中的大学
同学“蒋总”竟然是一位年轻漂
亮的女企业家，顿时产生了危机
感。一行人来到田里，蒋梦莲认
为崖沟村很适合做绿色种植园，
但要注意不能让东大边的一排
地挡在中间，要连成片才能成规
模。大林开始琢磨把东大边的
地流转过来，可陈玲此时也盯上
了这块地。但老八子开出的价
码太高，难住了二人。

天津卫视快乐生活剧场5

月13日19:30播出

29集电视剧

青山是故乡
第26集 南野秀胁迫白金

山前往虎头山，以枪支和大洋利
诱佟老大探查陆英豪行踪，佟老
大被迫妥协。为营救坤子，李如
军率抗联战士行动，本欲劫持日
军提审官换人，不料提审官逃窜
时被击毙，计划失败。李如军决
定假扮提审官潜入监狱。虎头
山上，薛一刀发现藏匿的陆英
豪，屡次动手均被佟老大拦下。
为保全陆英豪，佟老大与其合谋上
演枪决假象，成功骗过佟小凤。

第27集 李如军伪装提审
官准备带走坤子，被石田佳美识
破身份，一行人被暗中软禁。陆
春梅得知丈夫白金山勾结日军
抓捕弟弟，愤然前往虎头山，识
破陆英豪假死骗局。佟小凤预
判陆英豪会进城救人，随即动身
前往城内。日军公审坤子，陆英
豪现身，以自身交换坤子。混战
中，抗联小队成功救出坤子。陆
英豪与佟小凤遭追兵围堵，二人
分头撤离并定下会合地点。撤
退途中，陆英豪偶遇李如雪，二
人被困咖啡馆。

第28集 渡边重兵围困咖
啡馆，陆英豪与李如雪弹尽粮
绝。陆英豪巧施计谋，挟持日军
士兵诱骗石田佳美前来支援，趁
机藏身敌军车辆，顺利脱身。陆
英豪送走李如雪，自己因全城封
锁滞留城内。心生嫉妒的薛一
刀蓄意告发陆英豪，被二虎察
觉，佟老大及时出手阻拦，救下
二人。薛一刀反被日军误捕，凭
借圆滑说辞骗取南野秀正信
任。南野刻意逼迫白金山处决
土匪以示震慑，同时提拔薛一刀
为虎头山指挥官。

第29集 陆英豪潜伏在石
田佳美别墅，打探坤子关押消
息。南野秀正宴请石田佳美，坦
白曾辜负其姐姐的过往，希望搁
置私怨，联手执行秘密计划。陆
英豪与佟小凤制服守卫，要挟石
田佳美释放坤子。石田佳美假
意配合，暗中向南野通风报信。
南野带兵包围别墅，强攻时不慎
误杀石田佳美。

T3影视频道强档剧场5月

13日19:00播出

40集电视剧

战地枪王
第48集 建华告知母亲，白杨

并非她的亲孙子，李奶奶悲痛难
舍。石英向白杨坦白崔放是其生
父，白杨一时难以接受。崔放罪孽
缠身、心生绝望，前往夏晓虹墓前
服毒忏悔。白鸽提前让人调换了
毒药，救下崔放。建华劝崔放好好
活着，改过自新。白杨起初抵触崔

放，经白鸽开导后内心释然。崔放
决意投身植树工作，洗心革面，与
建华冰释前嫌。

离别之际，白杨放下心结，主
动喊出“爸爸”，与崔放完成迟到的
父子相拥。

T2文艺频道多彩剧场5月13

日19:00播出

48集电视剧

我的仨妈俩爸

天津卫视 爱情保卫战

T6教育频道 百医百顺

尿酸高，不疼就不用管？痛风石，只能硬撑或截肢？大错特错，要
知道，高尿酸的“沉默伤害”远比一次剧烈疼痛更加致命。

很多人以为痛风只是关节疼，不疼就等于痊愈了。殊不知，尿酸
结晶正在患者体内悄悄侵蚀肾脏、破坏关节、堵塞血管。当痛风进入
慢性期，疼痛反而减轻——这不是康复的信号，而是免疫系统逐渐麻
木、关节被尿酸结晶蚕食、肾脏已受损伤的危险假象。

传统痛风石手术创口大、难愈合、易感染，而微创手术又面临晶体
入血、诱发心梗脑梗的致命风险。正是这些两难境地，让无数患者一
拖再拖，直到脚部变形、无法行走，甚至面临截肢的悲剧。痛风到底该
怎么治？手术到底要不要做？

本期节目特邀内科与外科两位专家联手坐镇，为大家一步步拆解
痛风发展的“三部曲”，揭开“不疼反而更危险”的核心真相。节目将
带来一套科学、安全、可操作的诊疗方案——“术前软化+术中溶晶+
术后封闭引流”，告诉大家痛风石手术不是禁区，更不是“割韭菜”。同
时，专家还将从规范用药、科学饮食、尿酸长期达标等维度，系统讲解
慢病管理的关键，帮助患者彻底告别“一边大扫除，一边扔垃圾”的治
疗误区。

从急性止痛到痛风石清除，从内科兜底到术后长效管理，本期
节目帮您避开痛风防治路上的所有“坑”，稳稳守住您的关节与肾脏
健康。

5月14日20:10播出

警惕无痛假象 打赢痛风硬仗

赵先生和何女士结婚还不到半年，就已矛盾重重。何女士觉得赵
先生最大的问题就是不上进，结婚以来，赵先生几乎没有收入。起初，
赵先生说要跑顺风车，但一个月也跑不了几单。赵先生解释，当时因
为筹备婚礼的琐事较多，耽误了跑车。后来赵先生找到一份工作，却
上了3个月班没有拿到一分钱工资。何女士为此和他大吵一架后回了
娘家。赵先生说自己为了哄她，放下工作追了过去，结果这份工作也
就不了了之了。

何女士与婆婆之间也存在诸多问题。当初结婚时，赵先生名下有
一套婚房，但因为位置较偏，便让婆婆帮忙卖掉。然而卖房的钱，婆婆
并没有给小两口。最后，彩礼的钱还是何女士自己拿钱糊弄了父母。
婚后，何女士与婆婆的相处也很不愉快。尤其是在催生问题上，赵先
生时常拿何女士当挡箭牌，更加剧了婆媳矛盾。

情感导师、律师侯辕轩表示：“先说赵先生：第一，赵先生上班3个
月没有拿到工资，这件事肯定有问题，存在违反劳动法的情况；第二，
房子登记在赵先生名下，赵先生的母亲帮忙把房子卖了，这个行为叫
作‘代理’，但卖房所得款项赵先生的母亲无权处分。我觉得赵先生最
大的问题是没把自己的位置摆好。记住一句话：会做的丈夫两头瞒，
不会做的两头传。最后，我再和何女士说一句：在这段婚姻里，你选择
不要孩子是对的。”

5月13日21:20播出

结婚半年矛盾多 皆因丈夫不上进

第1集 1955年冬，徐慧真临
近生产，遭三轮车夫坐地起价。搬
运工蔡全无心生恻隐，免费送她前
往医院待产。徐慧真与丈夫贺永
强感情破裂，贺永强爱慕其表妹徐
慧芝，执意离家出走。贺老爷子气
急攻心，不幸病逝。接连遭遇丈夫
背弃、公公离世，徐慧真一夜之间
家破人亡，独自抚育刚出生的女儿
理儿，继承家中小酒馆。她立下经
营规矩：不卖掺水酒，概不赊账。
蔡全无忠厚踏实，主动无偿帮忙打
理酒馆、搬运物资，默默守护母女
二人。

第2集 为斩断过往牵绊，徐
慧真回乡提出离婚，亲眼目睹贺永
强与徐慧芝亲密相伴，内心彻底心
寒。她谎称女儿夭折，坚决办理离
婚。为刺激前夫，徐慧真邀约范金
有假扮未婚夫同行，不料范金有中
途被陈雪茹拦下，随她离去。徐慧
真只得独自办完离婚手续。居委
会召开公私合营动员大会，徐慧真
主动带头响应。陈雪茹顾虑颇多、
迟疑不决，还误以为徐慧真因范金
有针对自己。

T2文艺频道多彩剧场5月13

日《我的仨妈俩爸》后播出
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正阳门下小女人


