
A12-13
扫码看更多内容

□
策
划

陈

玮

□
编
辑

于
梅
君

□
美
编

继

红

□
组
版

颜

莉

2021年5月16日
星期日

当归生姜羊肉汤

济南同乐堂中医院
主治医师闫石介绍了一
款具有明确保健和治疗
作用的食疗方———《金
匮要略》中的当归生姜
羊肉汤。此方属保健、医
疗两用药，对感受寒邪
腹内疼痛的患者很有作
用。具体用量一般是当归
30g、生姜60g、精羊肉
300g，每日1剂，水煎分
四次服。具体做法如下：

1 .取新鲜羊肉洗
净，切成小块，用开水焯
一下去腥膻之气。

2.取当归30克、生姜
60克，还可加肉桂9克。

3 .洗净砂锅或不锈
钢锅后，把切好的羊肉
和当归、生姜、肉桂放入
适量水中，大火烧开后，
改成小火慢煮，煮45-
60分钟后，关火待凉。根
据口味加适量盐和胡椒
粉即可食用，吃肉喝汤
效果更佳。

此食疗方能补血助阳、温中散
寒、增强营养、缓和组织紧张。对于身
体虚弱、病后术后康复、儿童发育迟
缓者，嘱咐吃肉喝汤，长期应用，都可
得到不同程度的改善。

此方对于慢性胃炎、肠炎、肠道
痉挛、肠蠕动亢进、疝气、妇女月经排
出困难，均见其效。尤其是治疗年轻
女性由于血虚受寒导致的痛经、冬季
易手足不温的症状疗效更加确切。

枣芝核桃粥

红枣7枚、黑芝麻20克、核桃(打
碎)20克、粳米100克，熬煮服用，红枣
补气养血，芝麻、核桃补肝肾、益精
血，适合气血不足者。

枸杞黑米粥

枸杞15克、黑米100克，枸杞、黑
米滋阴养血，适合阴虚者。

黄芪党参乌鸡汤

黄芪30克、党参30克、乌鸡1只，
熬汤服用，黄芪、党参补气，乌鸡滋
阴，适合气阴两虚或者阴阳两虚者。

红黑枸杞茶

红黑枸杞各5克，以茶代饮，滋阴
养血，适合阴血不足者。

双花茶

玫瑰花5克、草红花6克，以茶代
饮，玫瑰花行气解郁、红花活血化瘀，
适合瘀血内停者。

三豆饮

绿豆、赤豆、黑豆各20g，加甘草
6g。煎汤代茶喝，同时食用煮熟的豆
子。适合于更年期女性。更年期的女
性容易情绪焦虑、抑郁，面部色斑，经
常服用三豆饮可以利水消肿、补充营
养、改善皮肤。豆类对于改善女性皮
肤暗淡、色斑是有帮助的。

木耳红枣生姜水

黑木耳适量，大枣6—10枚，生姜
3片。黑木耳清水泡发洗净，加大枣、
生姜共煮软烂，可以饮汤食用木耳
及大枣。适用于中老年女性。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广
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女性保养尤其要注意脏腑气血，
一方面补虚损，另一方面化邪气。调养
脏腑气血选择多样，可以辨证施治，由
医生开具膏方、汤药、成药等进行综合
调治，也可在医生指导下，根据自己的
体质，通过食疗加以调理。下面介绍几
个养生食疗方，供女性朋友选择。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 秦聪聪

“笑尿了”
其实是种病

“大笑的时候漏尿，这是病，
得治！”方英姬说，这种情况在育
龄期妇女和绝经后妇女中较为常
见，但是常见并不代表正常。

方英姬指出，生活中有些女
性会出现这些问题，比如活动后
觉得下面掉出“肉”一样的东西；
咳嗽或跑跳时出现“漏尿”问题，
或者出现“笑尿了”的情况，很是
尴尬。患者会出现不自信、不愿参
加社交活动等，其实，这些情况都
是盆底功能障碍性疾病的表现。

据介绍，盆底肌肉和筋膜组
织可能因为先天缺陷、腹压增大、
妊娠及分娩损失、产后未及时康
复锻炼或老年生理性退行性变等
因素导致薄弱。随着我国进入老
龄化社会，有相当数量的女性正
承受子宫脱垂的困扰。

“与高发病率形成鲜明对比
的则是相对较低的就诊率。大部
分女性都选择默默忍受。”方英姬
说，有些人认为这不是病，也有些
人不好意思来就诊，实际上通过
治疗，患者的生活质量可以得到
大大改善。

方英姬提醒，妊娠分娩损伤
是盆底功能障碍性疾病的重要发
病因素之一，产后1年是康复的黄
金时期。

子宫肌瘤
不一定随绝经消退

子宫肌瘤是女性最常见的一
种良性肿瘤。资料显示，在35岁以
上妇女中，每4-5人就有1人患有
子宫肌瘤。子宫肌瘤的发生原因
还不完全清楚，但一般认为与女
性体内的雌激素水平升高或者紊
乱有关。目前认为，高水平雌激素
持续刺激，是发生子宫肌瘤的主
要原因，这也是妊娠期肌瘤会明
显增大，而绝经后随着体内雌激
素水平低落肌瘤会缩小的原因。

“并不是所有的肌瘤都能在
绝经后自然消退。”方英姬说，对于
没有月经改变、疼痛、压迫或贫血等
症状，比较小的肌瘤，一般建议观
察，每3-6个月进行一次B超检查。

但是，暂时不需要手术的子
宫肌瘤，即使到了绝经后，虽然没
有什么症状，仍然要每半年至1年

复查一次B超，观察肌瘤的变化。
如果绝经后肌瘤不缩小或继续增
大，或提示有异常血流信号、出现
疼痛，就要警惕病变甚至恶变的
风险，积极进行手术治疗。

孕前一定要做
妇科查体

随着大家优生意识的提高，
孕前会做各种准备工作，比如对
饮食格外注意，各种传言中对怀
孕不利的东西不吃，补充营养、叶
酸；戒烟、戒酒；穿防辐射服等，但
是，往往忽略了很重要的一个环
节——— 妇科检查。

方英姬强调，孕前妇科检查
很重要，一方面，妇科内诊可以看
看有没有发育异常、是否有炎症、
是否有宫颈息肉，通过宫颈癌筛
查可以及时发现宫颈癌前病变并
积极治疗。

另一方面，通过B超检查排除
子宫及卵巢病变，可以发现一些
不孕的因素，比如子宫内膜息肉、
较大的需要孕前治疗的子宫肌
瘤、卵巢肿瘤等。

“有较大的肌瘤，孕期容易出
现变性增加流产风险，或梗阻产
道影响产程进展，或导致产后宫
缩乏力引起产后失血，并不是所
有的肌瘤都能在剖宫产时同时挖
除，有些特殊部位的肌瘤，如靠近
血管或多个肌瘤等并不适合。”方
英姬说，这些问题如果在孕期意
外发现，对治疗决策会有很大影
响，所以为了孕期母子安全，孕前
做妇科查体是非常必要的。

不来月经
省了每个月的麻烦事？

“很多患者不重视月经，甚至
认为不来月经，省了每个月的麻
烦事，其实这里面潜藏着远期的健
康风险。”方英姬说，女性出现规律
月经是性成熟的重要标志，意味着
具有孕育新生命的能力，而规律的
月经对子宫内膜有保护作用。

通常来讲，规律的月经，使子
宫内膜保持增生—剥脱—再增
生—再剥脱的状态。当月经不规
律时，通常没有正常的卵泡成熟、
排卵过程，子宫内膜处于长期增
生状态，长期过度增生的子宫内
膜会出现病变，甚至恶变，也就是
说，导致子宫内膜癌的发生。

方英姬介绍，月经不规律的
原因有精神因素、过度肥胖或消
瘦、多囊卵巢综合征、甲状腺功能

异常、高强度运动、口服药物、高
泌乳素血症、过度节食等，一过性
月经不规律不会引起子宫内膜恶
变，不必恐慌。对于内分泌因素引
起的长期月经不规律，要寻找病
因，调整月经，保护子宫内膜，降
低子宫内膜恶变的风险。

宫内节育器
绝经后必须取出

相对于其他的避孕方式，节
育环简便、经济、长效、可逆，成为
主要避孕措施之一。

“当年放环避孕的妇女现在
绝大多数已经进入绝经期，因为
种种原因，大家都忽视了取环的
问题。”方英姬说，有部分妇女怕
痛或者认为自己绝经了，也没什
么不舒服，不需要取环。但是，被
忽略甚至被遗忘的节育器，不及
时取出会带来很多后患。

方英姬说，女性绝经后，子
宫、阴道会慢慢萎缩，子宫体积变
小，失去弹性，但节育环不会变
小，并且随着时间推移，节育环会
逐渐老化。

因此，绝经后不及时取出节
育环，会引起一系列问题，比如腰
酸、腹痛、阴道流血、节育环移位、
变形、嵌顿，造成子宫穿孔、取环
困难，甚至得多次手术取环。同
时，因为宫内节育器原因，有些老
年患者无法进行核磁共振检查，
影响疾病诊断。方英姬提醒，绝经
后还是要取出宫内节育器，不要
让其超期服役。取出时间最好为
绝经后半年至1年时间内。

此外，女人在更年期身体会
出现很多变化。比如，月经不能如
期而至，经量变少，慢慢地就会绝
经。情绪上会有很大变化，容易暴
躁，见谁都烦。有些人开始变得多
疑、唠叨，整天嘴里说个没完。会
潮热盗汗，有些人到下午三五点
就一阵一阵烘热，晚上盗汗，睡觉
能把床单弄湿一大片。容易失眠，
而且是一整晚翻来覆去睡不着。
慢性病如高血压、高血糖、血脂高
等开始找上门。

“更年期综合征”其实是身体的
一种信号，读懂这些信号，顺着自己
身体去调养就可以了，千万别给自
己增加心理负担。因为这些情况就
算 不 去 调
理，再过几
年，身体会
慢慢适应，
这些情况也
会改善的。
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妇科炎症、子宫肌瘤、月经不规则、痛经……妇科门诊中，医生会接诊
各种患者，这其中多发病、常见病占绝大多数。“大家对这些疾病有点了
解，但还有很多认知误区。”济南市妇幼保健院妇二科主任方英姬说，临床
中，有很多女性因为认知的差距，或者“不好意思”没有及时就诊，导致病
情加重。

脸色差1
这不仅是贫血表现，还可能是功能失调性子宫出
血、子宫内膜增生、子宫肌瘤等引起的出血有关。

.黑眼圈2
排除熬夜导致的黑眼圈，如果长期存在黑眼
圈，多和痛经、月经不调等妇科病有关。

皮肤潮红3
出汗、瘙痒、皮肤潮红，多是更年期综合征引起
的，一般能持续一年左右。

脸上长斑4
妇科病导致的体内雌激素不平衡，是斑点出现
的主要原因。

长期腰痛5
可能和4种妇科病有关：宫颈炎、盆腔炎、肿瘤、
子宫下垂等。
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