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保养卵巢延缓衰老 预防卵巢早衰有方法

姓名：翟彤 性别：女 身高：173CM 体重：54KG 出生年月：1992年7

月16日 兴趣爱好：画画、篮球 职业：山东大学威海分校本科在读

时尚感言：相信自己，做最好的自己！
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张志

卵巢是女人美丽与年轻的发源地，为什么女人会散发出令
人难以抵抗的魅力呢？这都归功于卵巢。那么如何保养卵巢才能
有效地延缓衰老呢？随着压力日益增大，不少女性都出现卵巢早
衰的现象，下面就为各位介绍保养卵巢的方法，从容面对岁月侵
袭。

扎女人保养卵巢最常用的方法有哪些？

>>如何保养卵巢——— 饮食

<25岁的女性：多吃白菜、豆芽、韭菜、瘦肉、豆类食品。
=25岁的女性：养成清淡饮食的好习惯，多喝水，多吃富含维生素C和维生素B的

食物，像芥菜、番茄、黄瓜、豌豆、木耳、牛奶等食物。
>25岁的女性：多喝水，多吃富含维他命的新鲜蔬果，多吃富含胶原蛋白的食物，

如猪蹄、动物皮、瘦肉以及鱼类等等。
=50岁的女性：减少进食含有脂肪、胆固醇高的食物。另外，多吃有助于促进胆固

醇排泄以及补气养血的食物，如粟米、红薯、魔芋、柠檬、核桃、卷心菜、花菜、花生油
等。

>>如何保养卵巢—食疗方

准备猪蹄3个，牛蒡200克，红枣150克，莲子肉200克。将猪蹄去毛后洗干净切成
大块，然后用适量的清水煮滚后放入猪蹄飞水一次，沥干后备用。另起一锅，放入猪
蹄、切成块的牛蒡、洗干净的红枣和莲子肉，加入没过材料面的清水，用慢火熬3个小
时后，最后加入少许食盐即可。

>>如何保养卵巢—日常保养

1、沐浴的时候使用沐浴乳清洁皮肤，去除脏污，打造一个干净的环境。
2、使用沐浴乳过后就可以用去角质乳去死皮，可以还原最初的肌肤情况，避免

毛孔堵塞。
3、沐浴盐做深层清洁，可以采用含有精油成分的沐浴盐，按摩使毛孔打开。
4、最后就是使用精油进行按摩，含有玫瑰、乳香、杜松等成分的精油进行按摩，

会刺激卵巢内分泌功能，增强保养的效果。如果有痛经情况的女性，可以用含马荷兰、
杜松成分的精油进行按摩，可以加热卵巢，促进血液循环。

保养卵巢要注意：小编建议广大MM们，卵巢保养要从年轻开始，平日多吃一些
胡萝卜，富含高钙的食物。而且要记住，进行卵巢保养一定要少吃煎蛋，因为煎蛋会增
加患卵巢癌的风险，而且煎蛋在制作过程中会导致很多生物活性分解产物的形成，这
些产物对女性卵巢组织会造成影响，甚至成为癌、瘤的导火索，此外，油煎油炸的土豆
以及熏猪肉也是导致卵巢癌不可忽略的因素哦！
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