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【处方】充蔚子10g，
枳壳12.5g。

【制用】上方药为1
日量。煎药时加大枣3
枚，加凉水500毫升，浸
泡30分钟后，煎取药液
50毫升，用此法共煎 2
次，将煎得药液合在一
处，分3次温服。

【功能】活血、行气、

补阴。
【主治】由于气血虚

弱，经气不足引起的子宫
脱垂。

【禁忌】忌食辛凉之
物。（白城市中医药老科
协:王文卿）

荔枝肉
原料：瘦猪肉、荸荠、大葱、红糟、白醋、

酱油、白砂糖、大蒜、淀粉、荔枝肉、味精、香
油、花生油。

做法：１．将瘦肉洗净，切成厚片，剖
上十字花刀后切为3片。

２．荸荠切小块，每粒切成2—3块。
３．马蹄块与肉片一起用湿淀粉和剁

细的红糟抓匀。
４．葱去根须，洗净，留葱白。
５．用酱油、白醋、白糖、味精、上汤、

湿淀粉调卤汁待用。
６．锅置旺火上，下花生油八成热时

倒入上浆的肉片和马蹄，用勺扒散，用漏勺
捞起，沥干油。

７．锅留余油，先下蒜末、葱白，煸一
下再入卤汁烧沸，倒入荔枝肉和马蹄块翻
炒即成。

醉糟鸡
原料：鸡、白萝卜、辣椒、红糟、五香粉、

白糖、绍酒、高粱酒、精盐、白醋、味精、鸡
汤。

做法：１．鸡洗净，去脚爪，在膝部用
刀稍拍一下，放入锅中，加清水，微火烧10
分钟，待露出腿骨时，捞起晾凉。红糟剁
细，笼屉蒸透，入鸡汤，纱布过滤，糟汁待
用。

２．鸡身切4块，鸡头劈两片，翅膀切
两段，放进小盆里，加味精、精盐、高粱酒调
匀，腌渍一小时后，加入味精、精盐、白糖、
糟汁、五香粉、绍酒搅匀，密封再腌一小时
后取出。将鸡块切成柳条片，拼全鸡形。

３．白萝卜洗净，切成长条，横刀成蓑
衣萝卜，盐水浸10分钟，洗净捏干，放入辣
椒、白糖、白醋调匀，腌渍20分钟后，捏干
汁，放在鸡肉旁边，装盘即成。

七彩焖饭
原料：猪肉150克、胡萝卜1根、玉米

粒50克、香菇40克、豌豆50克、白米300
克、葱1根、虾米10克、油10克、生抽5克、
盐适量。

做法：１．香菇浸泡4小时，猪瘦肉、
胡萝卜、香菇和葱洗净切成小粒。

２．锅烧热下油，猪肉炒至半熟，放虾
米和胡萝卜，放水焗1分钟。

３．加入玉米、香菇、豌豆炒匀，放生
抽和盐再煮3分钟。

４．白米洗净放进电饭锅，加入刚才
炒好的材料，加水，水量约是米的一倍多一
点。

５．用电饭锅煮熟，加入葱花即成。
（高朋）

美食菜谱美食菜谱

中医认为，冬季养生的原则是“养
肾防寒”，肾是人体生命的原动力，肾
气旺，抗病能力就强。专家介绍，中医
有“黑入肾”的说法，许多黑色食物不
仅含有丰富的、在冬天容易缺少的营
养素，且含有多种活性物质。所以，不
只是体弱肾虚者，即使是正常人，冬季
常吃黑色食物也能起到强身的作用。
常见的黑色食物是：黑豆、黑葡萄干、
蓝莓、黑芝麻、黑米、黑麦、紫米、黑荞
麦、黑豆豉、黑木耳、黑香菇、紫菜、裙
带菜、海带、黑桑葚等。

黑芝麻 钙含量是牛奶的5倍
专家介绍，黑芝麻的蛋白质含量

约为25%，高过肉类，含有大量的有
利于心脑血管的不饱和脂肪酸。它含
有多种矿物质与维生素，其量在食物
中多属上乘，每百克含钙、铁的量分
别为564毫克、50毫克，胡萝卜素与
维生素E的含量分别为0.1毫克和35
毫克。其钙含量是牛奶的5倍，铁是猪
肝的6倍。

常吃黑芝麻，有护肝、减肥、乌发、

抗衰老、润肤美容、防治便秘的功效。
对肾虚体弱，有头晕眼花、腰酸膝软表
现的人，黑芝麻特别有滋补作用。

裙带菜 矿物质种类最丰富
专家介绍，裙带菜中碘、钙、铁、

钾、锌、镁等多种矿物质的含量均较
大。成人每天只要食用10克干燥裙带
菜，即可满足其生理需要的几乎所有
种类矿物质的1/8量到全量，这是任何
人类的天然食物达不到的。它的胡萝
卜素、维生素E等维生素的含量也很
丰富，其量不比“蔬菜之王”菠菜逊色。
裙带菜含有昆布氨酸、褐藻酸、岩藻多
糖等生物活性成分，有利于防治高血
压病、肥胖、高血脂症等疾病的恢复。

用裙带菜做汤，鲜美异常，方法简
便快捷。锅中水开后，放入干燥裙带
菜，加入葱花和适量精盐、芝麻油，1至
2分钟后汤沸，即可盛出食用。

黑木耳 偏素饮食人群钙铁的好
来源

专家表示，黑木耳的矿物质钙与
铁的含量较高，每百克干品分别含357

毫克与185毫克，对于吃素或缺少肉
食、奶类供应的人，黑木耳便是较好的
钙与铁的供应源。黑木耳含有的丰富
胶质，除有促进肠蠕动的作用外，还有
很强的吸附能力，能把随食物进入消
化道中的铅等有害物质吸附起来排出
体外。黑木耳还能减少肠道对油脂的
吸收，故有人称其为“人体清道夫”。
黑木耳含有甾醇、磷脂、多糖等活性成
分，具有降低血脂、降低血液黏稠度和
抗血小板凝集的作用，能软化血管和
防治动脉硬化。有调查表明，患有高
血压、高血脂的人，每天吃3克干品黑
木耳，能减少脑中风、心肌梗塞的发生
危险。

冬季是我国北方居民心脑血管病
的高发季节，在冬季可将黑木耳作为
蔬菜多吃些。黑木耳的吃法很多，它
能与多种食物搭配，可炒、可做汤、可
煮熟后凉拌。 （吴 宇）

冬季吃冬季吃““三黑三黑””祛病又强身祛病又强身

养生须知养生须知

现在，不少人习惯在睡前洗澡、洗
头，有时候，来不及等头发干透就上床
睡觉。这样做会给身体造成几个方面
的伤害。

容易伤风感冒 中医认为，人的阳
气在夜间最弱。人体经过一天的消
耗，抵御风寒的能力也降低。睡前用
热水洗头后，头部会有大量水分蒸发
出去，带走体内热量。若此时就入睡，

很容易着凉，造成免疫力低
下，出现感冒。

头痛头晕 造成头痛最
主要的原因是水分长期滞

留于头皮表面，会使头皮温度过低，影
响大脑血液循环。湿着头发睡到半
夜，有些人会感到头皮发麻，还可能出
现隐痛。第二天一早更易出现莫名的
头痛或头晕，严重者会恶心呕吐。长
期湿着头发睡觉，还有可能患上头皮
下静脉丛炎，长期头部胀痛，甚至睁不
开眼。

损伤发质 头发湿着睡觉，头发之
间会产生摩擦，很容易被弯曲成各种
形状，等头发干了后，就会被定型，此
时用力梳头发，容易造成头发断裂，损

伤发质，甚至容易掉发。
可能诱发面瘫 面瘫学名是面神

经麻痹，任何年龄段的人都有可能发
病，一般症状是口眼歪斜，患者连最基
本的抬眉、闭眼、张嘴等动作都无法完
成。晚上睡觉时，面部神经处于最松
弛的状态，此时若受到湿头发的刺激，
就会令面部温度过低，影响耳后的面
神经，可能导致局部痉挛，诱发面瘫。
冬季，室内气温较低，湿着头发睡觉面
瘫风险更高。

建议大家晚上尽量早一点洗头，
等头发干透以后再睡觉。若实在来不
及，可用吹风机把头发吹干。需要提
醒的是，湿着头发也最好不要出门，同
样容易造成类似的问题。 （赵 明）

头发没干千万别睡

健康提醒健康提醒

治子宫脱垂方

每周一方

灰尘不擦，不仅影响居室
清洁，还会增加电器的电磁辐射，伤
害人体健康。

日前，日本《产经新闻》刊文指出，灰
尘是电磁辐射的重要载体。家电尤其是带
有显示器的家电不常擦拭的话，电磁辐射会
滞留屏幕上的灰尘中。灰尘随着空气在室
内流动时，电磁辐射也会在房间里弥漫，极
易被人体皮肤吸附，甚至随着呼吸道进入
体内，久而久之伤害健康。因此，打扫
卫生时，一定要记得经常擦拭电器，
尤其是显示屏上的灰尘。

（江 光）
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