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第一健康·关注

科普
知识

今天路过小区的超市，发现“冬至”促销
又开始了，主打的当然还是各种各样的水
饺。冬至真的就要到了，脑海中顿时呈现出
这样的幸福画面：窗外飘扬的雪花，一家人
围桌而坐，桌上是大盘的胖乎乎的水饺，热
气腾腾，香味扑鼻，瓷白的小料碟中有红艳
艳的辣椒油、黄澄澄的小磨香油、碧绿的蒜
苗，白生生的香蒜……口水就要流出来了。

说起吃饺子，这里还有不少学问，所以要
想吃到好吃又有利于健康的饺子，不妨看看我
的“独家秘笈”。这要从饺子的不同配馅来说。

白萝卜猪肉黑木耳馅
白萝卜顺气健脾、消食化痰。猪肉性平，

补虚增气力，《本草纲目》言其可补肾气衰竭。
黑木耳性平，可补气血、益肾、通便，现代研究
发现能降低胆固醇和血黏度。这款水饺，对于
平素有肾虚的人非常适合；而对于健康人来
说，则符合冬季养藏补肾的养生法。另外，对
有高胆固醇、高血压的患者，或是怕长胖不敢
吃猪肉的人，可以吃白萝卜猪肉黑木耳馅的水
饺解馋。如果家里有学生或高强度脑力劳动
者，还可以在此基础上加些黑芝麻，这样既可
补肾健脑，又可防油腻。

胡萝卜羊肉馅
胡萝卜性温，历来就有“小人参”之称，《本

草纲目》记载可调补中焦、和肠胃、安五脏，现
代研究又发现它能提供抵抗心脏病、高血压、
动脉硬化的营养成分，还可以帮助肝脏代谢酒
精。而羊肉补气养血，温中暖肾。这款水饺适
合气血不足、腰膝酸软、尿频的老年人；对于脾
胃虚冷的人，以及女孩子经寒痛经的更适合。
另外，因为胡萝卜还可以软化皮肤，增强皮肤
抵抗力，有美容作用，因此也是名副其实的美
容抗衰老美食。

洋葱牛肉馅
“冬日抑郁”这个说法，想必大家都不陌

生；另外，在冬季还有不少女性常常感觉手脚
冰凉，脸上也多了些不红不肿的小痘痘。如果
您有出现这些情况，可以快来试试洋葱牛肉馅
水饺。因为洋葱可以健胃消食、平肝、润肠、利
尿、发汗。牛肉性温，补脾胃、益气血、强筋骨，
可以使人精神振奋。

莲藕板栗馅
这是一款“另类水饺”，因为馅是甜的。熟

藕性温，有补心生血、滋养强壮、健运脾胃的功

效，而板栗可以健脾胃、补肝肾、强筋骨。不过
需要注意的是最好先将板栗蒸熟碾碎，再和碎
莲藕调匀，如果喜欢甜食的人还可以加些蜂蜜
或糖。

吃完水饺，喝点什么呢？如果您还是仅仅
知道“原汤化原食”，只是喝上一碗飘着油花花
的饺子汤，那您就OUT了。在这里，我为大家
推荐一道清淡爽口的化食汤——绿玉紫晶汤，
其做法：清水烧开后，加入菠菜和紫菜，略煮起
锅，不需要加入盐、醋、味精等调料，只需稍加
几滴小磨香油提味。在保证菠菜、紫菜新鲜本
味的同时，还可以消食化腻。

体寒的人吃猪肉馅水饺后，可以吃点苹果
补脾胃；有热的人吃了羊肉或牛肉馅的饺子
后，可以吃点梨或柚子清清热；贪图美味不小
心吃多的人，可以吃些猕猴桃或山楂糖葫芦帮
助消化。但无论吃什么水果，都要在吃完水饺
至少半小时后才可。不然，会引起消化不良甚
至胃肠炎。

同时，需要注意的是，吃完水饺后不要大
量饮茶，因为茶叶的鞣酸会与肉类蛋白质合成
具有收敛作用的物质，导致肠蠕动减慢，不仅
容易积食腹胀，还容易影响排便，增加了代谢
的有毒物质重吸收的机会。

本文供稿：河南中医三附院 妙琪

“乳腺增生是女性常见、多发病之一。乳腺
增生是乳腺组织的既非炎症也非肿瘤的良性增
生性疾病。”郑州市管城中医院院长、乳腺病专
家李显成说，乳腺增生的特点是单侧或双侧乳
房疼痛并出现肿块，而且乳痛和肿块与月经周
期及情绪变化密切相关。

据了解，乳腺增生的乳房肿块大小不等，形
态不一，边界不清，质地不硬，活动度好。“乳腺
增生通常多发于25～45岁的女性，其发病率占
乳房疾病的75%。尤其是城市女性发病率高于
农村女性。”郑州市第一人民医院专家还说，社
会经济地位高或受教育程度高、月经初潮年龄
早、初次怀孕年龄大、未哺乳或绝经期迟的女性
为本病的高发人群。采取乳房钼钯X线摄片、
超声波检查等可有助于乳腺增生鉴别诊断。

据乳腺病专家李显成介绍，乳腺增生病是
西医的病名，在中医则属“乳癖”的范畴。西医
认为乳腺增生与内分泌功能紊乱密切相关，卵
巢功能失调，性激素分泌异常而导致乳腺组织

增生。中医认为该病多由情志不
遂、郁怒伤肝，思虑伤脾、脾失健
运，肝肾亏虚、冲任失调而致气滞
痰凝淤血结聚，经脉阻塞而致乳
房结块、疼痛、月经不调。

同时他认为，在治疗上，止痛
与消块是治疗乳腺增生的要点。
根据具体情况进行辨证施治，给
予疏肝解郁、化痰散结等中药治疗，还可配合针
灸、按摩。“先采用中医保守治疗。但如长期服
药而肿块不消反而增大的，且质地较硬，边缘不
清，疑有恶变者，应手术切除。”

另外，为避免被乳腺增生“盯”上，女性也可
在日常生活中采取自我按摩保健，具体方法是：
自乳头向下直按推至乳根部的期门穴36次，并
于期门穴上轻揉 72次；也可从膻中穴（两侧乳
头连线中点）向下推至肚脐36次。

郑州第一人民医院专家还说，为预防乳腺
增生，女性应注意保持心情舒畅，情绪稳定；适

当控制脂肪类食物的摄入；及时治疗月经失调
等妇科疾病和其他内分泌疾病；对发病高危人
群要重视定期检查。

对于已经患有乳腺增生的患者，需要注意
以下几点，首先按时作息，合理安排生活。病
期要注意适当休息、适当加强体育锻炼、避免
过度疲劳；其次保持乳房清洁，经常用温水清
洗，注意乳房肿块的变化；第三，患者宜常吃海
带，有消除疼痛、缩小肿块的作用，或多吃橘
子、牡蛎等行气散结之品，忌食生冷和辛辣刺
激性的食物。 亚飞

杜甫诗言：“天时人事日相催，冬至阳
生春又来。”《汉书》中又说：“冬至阳气起，
君道长，故贺。”过了冬至，白昼一天比一天
长，阳气渐生，因此在我们的传统中，冬至
既是一个吉日应该庆贺，又是一个提醒自
己多多保养阳气以待来年的日子。所以，
吃了冬至的饺子后，就要列个冬日养生的
计划并好好遵守了，只有这样，我们才会有
生机盎然的春天。

俗话说：“冬至饺子，夏至面”
明天冬至，大家别忘吃饺子

饺子怎么吃才健康

关于乳腺增生
二块钱试除灰指甲
一、指甲变成白色，或变黄、变灰者。
二、指甲增厚，边缘不齐，有白色粉末

者。
三、指甲发空，一侧或全部者。
以上三种人，12月 21日～27日到郑州

健甲堂者，均可参加“二块钱试除灰指甲”
活动，只需二元钱（一次性垫巾、刀片、
manipro磨具、戊二醛消毒液，成本收费）即
可体验全程无痛、无菌的manipro祛除灰指
甲一次。

冬季，气温低、空气干燥，灰指甲的真菌
繁殖进入“休眠”期，真菌更容易被杀灭，灰
指甲冬季祛除最好，还不反复。

全国连锁——“健甲堂”，采用灰指甲
GDK 疗法：一清：美国 manipro 无痛、无菌
清除病甲；二透：甲倩高效灭菌液每晚浸
泡 5分钟，深透杀菌；三净：同时治好手足
癣，并每 7 天护理一次，一个月左右可长
出新甲。

地址：1.中原路京广路口向西200米路
北

2.东明路纬二路口西南角(认准健甲堂)
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