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堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生师，山
东广播电视台《养生》栏目制片
人，中国科普作家协会会员，山东
省科学养生协会常务副秘书长，
山东省青联委员。《食品与健康》、

《长寿》等杂志专栏科普作者。从
毕业至今，一直从事卫生保健新
闻工作，发表了三千多篇卫生保
健方面的科普文章和电视专题，
曾获得中国广播电视协会生活服
务类节目一等奖、中国广播电视
协会十佳制片人、中国卫生好新
闻一等奖。

常用食材养生

——— 鹿茸

雄鹿的嫩角在没有长成硬骨时，
带茸毛，含血液，叫做鹿茸。与人参齐
名，是一种贵重的中药，鹿茸性温而不
燥，具有振奋和提高机体功能，对全身
虚弱、久病之后患者，有较好的保健作
用。它能增加机体对外界的防御能力，
调节体内的免疫平衡而避免疾病发生
和促进创伤愈合、病体康复，从而起到
强壮身体、抵抗衰老的作用。《神农本
草经》在记载鹿茸的功效实说，“味甘
温，主漏下恶血，寒热惊痫，益气强志，
生齿不老。”

中医非常重视肾阳，肾阳是主我
们的生育生殖的，肾阳足这了个人才
能生长得好。肾阳虚的人往往会出现
以下症状：一是怕冷，中医叫畏寒，这
种怕冷是多穿衣服就能消除的。二是
手脚冰凉，尤其是腿经常很凉。三是小
便清长，小便很少有黄的时候，尿量很
多，都是清的，尿的时间也很长。四是
大便溏泻，就是经常腹泻。五是精神不
足，人是总想睡觉，虽然不一定能真睡
着，但是愿意躺着。六是脸色经常发
白，还有一种人，脸色是异常得发黑，
尤其有的人是眼周发黑，脸上还有很
多黑斑。

肾阳虚会引起我们身体各种各样
的病症，我们中医有一句话，就是治病
想不出什么办法了，就求助于肾，最后
万病都要追踪到肾。

补肾阳的药有很多，鹿茸是其中
比较好的一味药。中医理论认为，在早
晨人体的阳气开始生发，如果肾阳不
足的人，往往在早晨会出现一些病症，
因为阳气不足以跟外界一起生发了，
这个时候就会出现腰疼而又说不出具
体哪儿疼的情况，一般是在腰中间的
骨头这儿。中医说人体后边脊柱这一
条是督脉，它主一身之阳，阳气是从这
儿生发的，所以督脉在阳气方面特别
的关键。而鹿茸、鹿角等药是入督脉
的，也就是补肾阳，所以说鹿茸有强筋
壮骨的作用。

鹿角熬出来的胶叫鹿角胶，鹿角
胶的服用跟阿胶是一样的，也是烊化。
拿一块鹿角胶，把它捣碎了放到碗里，
加水至把它淹没，然后上锅蒸二三十
分钟，鹿角胶就全部化到水里边了。烊
化了的鹿角胶可以口服，但是一般鹿
角胶不单独服用，而是配合一些其它
的药。其它的药熬好以后，把鹿角胶兑
在药汁里边。

日常作为生活保健的话，该怎么
来用鹿角胶呢？我们给大家介绍一个
方子，叫右归丸，一般在药店里边都有
卖的，是味中成药。右归丸是明代著名
的医学家张景岳创立的，肾阳虚的人
群可以用右归丸。如果感觉自己有上
面列举的六种症状，再咨询一下医生，
就可以拿右归丸来服用了。

鹿角熬完鹿角胶以后剩下的渣叫
鹿角霜。鹿角霜非常的轻，拿起来一掰
就碎。鹿角霜也是补肾的，它跟鹿角胶
和鹿茸不一样的地方在于没有胶质物
质，所以具有清爽、不滞腻的性质。一
般来说胃不好的人，服用胶类物质不
容易消化，鹿角霜就没有这个问题。鹿
角霜补肾比较平和，不滞腻，而且价格
非常便宜，更适合老百姓日常使用。

对于肾阳虚的人，我们可以提供
一个食疗方，就是30克鹿角霜，1斤左
右的羊肉，然后放20克枸杞子。枸杞子
偏重于补肾阴，鹿角霜偏重于补肾阳，
这个食疗方能起到阴阳双补的作用。

本报记者 陈晓丽 徐洁

有做流产手术女生问

“学生证能不能打折”

让我们先从一组数字认识人工流
产:全球范围内，每分钟有10名女性在
进行流产；据济南市妇幼保健院统计，
该院平均每个月人流手术达400多例，
只有约5%的流产属于胎儿畸形等医
学需要引起，95%为计划外怀孕，接受
手术者年龄大多在20-30岁之间。

重庆市有一个计划生育科学研究
所，他们曾对1236例不孕不育病人的
病因进行分析，过半数的女性病人是
由人工流产和药物流产引起的继发性
不孕。

如今，人流手术已相对成熟而安
全，但专家表示，流产尤其是反复流
产，对女性身体的伤害难以弥补，包括
感染、子宫粘连、月经不调、宫外孕，甚
至是不孕症。本期，记者采访了山东省
千佛山医院妇科副主任医师马迎春、
济南市妇幼保健院妇科主任医师宫美
轩、济南市中心医院生殖医学科副主
任医师张迎春。

每当坐诊，总有些事让宫美轩痛
心:“一位来流产的年轻女性，上个月
刚刚做完人工流产手术，这个月又意
外怀孕了，因为暂时没有生育孩子的
打算，不得不再次选择人工流产，这类
年轻人并不少见。”宫美轩连连叹息，

“有的来做流产手术的女大学生甚至
会问，有学生证能不能打折。”

每次遇到来做流产手术的年轻
人，马迎春医生的话也总是格外多 :

“能结婚还是结婚吧，第一胎质量很高
的，流产手术对身体伤害很大，以后想
怀孕或许很困难……”

一般许多未婚男女所关注的人工
流产，即早孕流产，即妊娠70天以内的
流产手术，目前通用的手术方法有药
流、人流、无痛人流等。马迎春说，无论
哪种手术方式，都必须通过“刮宫”的
方式实现，或多或少地刮去一些子宫
内膜，这对子宫无疑是一个强烈的刺
激，刮的次数多了，子宫内膜就要受到
比较严重的损伤，严重的可能造成子
宫穿孔，危及生命。

反复多次人流对子宫危害最大。
发生子宫损伤的几率增大，而人流对
子宫内膜的损伤直接影响到以后的生
育能力。很明显的变化是，做完人流后
月经量会减少。

人流手术被认为“小手术”，但也
可能出现很多并发症，其中最危及生
命的就是心脑综合征，发生率约为
12%。据介绍，受术者突然出现心动过
缓，心律失常，血压下降，面色苍白，大
汗淋漓等一系列症状，严重者甚至发
生昏厥和抽搐。

人为终止妊娠

让女性早衰

人工流产手术中，医生使用器械
进入子宫腔内，吸刮或钳刮的方式，把
已经发育但还没有成熟的胚胎和胎盘
从子宫里取出来，以终止妊娠。门诊
中，每遇到青春期女孩因意外怀孕来
做流产，马迎春医生都格外心疼。

“青春期女孩生殖器官发育不成
熟，流产手术对子宫内膜、宫颈的损伤
比较大。”马迎春说，女性阴道自身可
以形成平衡的菌群环境，子宫内膜也
可分泌杀菌的因子，抵御外界的细菌
感染，这是女性的身体防御机制，而青
春期女孩这一机制不够完善，因此，刮
宫手术导致感染的几率比成年女性大
得多，人流手术的感染途径一是阴道
感染，二是通过宫腔内的淋巴系统导
致的感染。

不要认为细菌感染是打打针就好
的小事儿。流产手术中的细菌感染会
导致输卵管不通或盆腔炎症，这些将
直接导致不孕症。

马迎春说，一项医学统计认为，
80%以上的不孕症女性都有人工流产
史。另外，手术时发生的刮宫不全或穿
孔、内膜炎、复旧不良而致的出血、月
经紊乱等也是比较常见的。

一般来说，多数女性只考虑到人
流手术对肉体的损伤及疼痛，而未认
识到不痛不痒的激素变化对人体的影
响。实际上，内分泌变化则是对身体隐
形的伤害。生育是人体自然的生理现
象，肌体对此有充足的适应与准备，人
为地中断妊娠，肌体内分泌水平会急
剧下降，没有一个缓慢的适应过程，这
对人体是一个隐性的打击。一种医学
观点认为，如果反复多次人工流产，肌
体会遭到显性的和隐性的损伤，各方
面的功能慢慢减退，出现早衰。

一些人认为相对手术流产，药物

流产更为安全，对身体的伤害性也小。
医生提醒，药物流产如果流不干净，长
期流血很可能引起感染，并且需要做
清宫手术，对身体损伤较大，造成不孕
症的机会较高。做药物流产需要严格
的适用条件，并不能单纯认为药物流
产更安全。

选择适合

自己的避孕方式

防止反复流产对身体造成伤害的
最有效途径，就是做好避孕措施。

在国外，为了早早让大家形成正
确的性观念，有些学校会为学生免费
发放安全套。但是，在国内，性教育常
常处于缺失的地位。

专家表示，避孕药和安全套都是
推荐的避孕方式，不过不少人仍然奉
行安全期避孕的措施。事实上，安全期
和排卵期按照月经周期进行推算并不
完全准确，排卵还会受到健康、情绪等
因素的影响，例如在情绪激动的情况
下往往会“即兴排卵”或“提前排卵”，
很容易导致避孕失败。此外，精子在女
性体内最长可存活五天，因此，安全期
遗留精子可能在排卵期依然活跃，也
会导致怀孕。

据了解，出于不同原因，有相当部
分年轻人经常在无保护措施的性行为
后，服用紧急避孕药进行补救，对此，
专家表示，紧急避孕药有效性有限，在
正确使用下成功率在80%左右，仍有
较高的意外妊娠风险。服药前有多次
无防护性行为，服药后有再次甚至多
次的无防护性行为，以及事后至服药
的间隔时间过长等，都会增加紧急避
孕药的失败率。因此，服用紧急避孕药
不能作为常规避孕方式使用，应树立
计划避孕的理念，采用事前、常规避孕
措施。

人人流流之之痛痛
八成不孕症患者有人流经历

●新婚夫妇

以男性使用安全套、女性服用短
效口服避孕药为佳。如果打算在半年
内生育，不适用长效避孕药。服用长效
避孕药后，需要在停药后半年才可怀
孕，否则对胎儿不利。

●分居夫妇

以男性适用安全套、女性服用探
亲避孕药片为佳，不宜使用安全期避
孕法。因为两地分居夫妇重逢后情绪
激动，容易导致即兴排卵，安全期推算
不准，容易导致避孕失败。

●哺乳期女性

以男性使用安全套、女性使用阴
道隔膜加避孕药膏为佳，不宜使用口
服避孕药，因为口服避孕药会对乳汁
分泌和婴儿的生长发育产生影响。

●已生育夫妇

以女性宫内节育器为佳，如果需
要再次生育，取出宫内节育器即可。子
女幼小时，男女双方不宜采取结扎术，
以防万一子女发生意外。虽然男女都
可以再通，但毕竟有一定的难度。如果
不打算再生育，则以结扎术为佳。

●更年期妇女

以安全套、避孕膜为佳，不宜口服
或注射避孕药。更年期女性卵巢功能
逐渐衰退，往往表现为月经紊乱，口服
或注射避孕药物会加重月经紊乱。

“一不小心，有了；睡了一觉，没了。”如今，网络上、公
交车上以及街头巷尾，人流广告随处可见，一个小生命的
去留仿佛像吃饭、睡觉一样轻松。而“安全无痛、不伤子宫”
的夸张宣传，也让人觉得流产手术稀松平常。据公开报道，
中国每年人工流产人次多达1300万次，居世界第一。人工流
产对女性身体的伤害，以及人们对此普遍的漠视让妇产科
医生们痛心。
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