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周家渡艺彩

书画鉴赏

征稿启事 ： 如果您有好的作品 ， 欢迎把作品发送到我们的邮箱
zjdnews@163.com，届时将会让更多的读者欣赏到您的大作！

社区卫生服务中心健康问候

子宫肌瘤是女性生殖器官中最常见的
一种良性肿瘤，其患病率正呈逐年增多的趋
势。 常见于 30~50 岁妇女，20 岁以下少见。
据统计，至少有 20%的育龄妇女患有子宫肌
瘤， 因大多数子宫肌瘤没有或少有临床症
状，因此，临床报道的发病率远低于肌瘤真
实的发病率。 其确切发病原因尚不清楚，目
前认为多与遗传、体内性激素代射等因素有
关。未育、性生活失调和性情抑郁三类女性，
内分泌功能易出现紊乱，因而更易发生子宫
肌瘤。

食疗菜谱：
1）、血瘀型子宫肌瘤：归杞桃参粥
原料：当归 5 克，枸杞子 10 克，桃仁 6

克，党参 10克，糯米 150克
制用法：将上述四味药材洗净、捣碎，与

米一起熬粥，药与粥一起吃下，一次 1 碗，
一日 2次，疗程不限。

功效：活血化瘀、健脾补肾。
2)、气滞型子宫肌瘤：归艾瘦肉汤
原料：元胡、艾叶、当归各 9 克，瘦猪肉

60克，食盐适量。
制用法：将瘦猪肉洗净后切成片。 将元

胡、艾叶、当归用水煎煮后滤取药汁。 将此
药汁与瘦肉片一同入锅炖煮至猪肉烂熟，调
入食盐即成，可食肉饮汤。 于月经前 5~6天
开始服用，每日 1次，直至月经来潮。

功效：温经止痛、理气散结。
3）、痰湿型子宫肌瘤：米仁丹参粥
原料：生米仁 30 克，丹参 15 克，糯米

150克。

制用法：先将丹参加水，煎 30 分钟，取
汁去渣。 米仁洗净，糯米淘净，入锅中，加水
及药汁，熬成粥，即可食用。

功效：活血祛淤，化浊利湿。
4）、纠正贫血
补血食物：如果月经量过多，要多吃富

含铁质的食物，如猪肝、黑木耳、红枣、樱桃、
深绿叶的蔬菜等，以防缺铁性贫血。

补血药物：若贫血严重，可在医生的指
导下服用铁剂，纠正贫血。

补血食疗：
①大枣糯米粥
原料：大枣 50 克，糯米 100 克，红糖适

量。
制用法：将洗净的糯米、大枣煮粥，熟后

加入红糖调食。 每日服 2次，温热食。
功效：益精血，补脾胃。
②枸杞参枣鸡蛋汤
原料：枸杞子 15 克，红枣 10 枚，党参

15克，鸡蛋 2个。
制用法：将前 3 味放入砂锅同煮汤，鸡

蛋煮熟后去壳取蛋，再煮片刻，吃蛋饮汤。每
日或隔日服 1次，连服 6~7剂。

功效：补气血，改善贫血症状。
③猪肝炒黄豆芽
原料：猪肝 300g，鲜黄豆芽 250g。
制用法：猪肝、鲜黄豆芽加素油，调味炒

熟服食，每晚 1次。
功效：补肝肾，益气血，适用于由子宫肌

瘤引起月经过多，继发贫血，疲乏无力，头晕
心慌，面色苍白，腰腿酸软等症。

潘祥余

子宫肌瘤的中医食疗养护

纠错有奖 欢迎大家来做

如果您在 阅 读 本 期
《社区晨报》时发现任何差
错，可关注微信公众号“上
海社区发布” 并于后台直

接留言， 将您发现的问题发送给我
们（注明报纸名称、所在版面 、文章
名称、差错细节，也可以直接发送报
纸截图）。

每期纠错质量最高的十位读
者，可获得最新出版的《咬文嚼字 》

杂志一本。 编辑部还将从中选出一
位最佳“啄木鸟”，获得 100 元的额
外奖励。 报纸纠错时限为正式出版
后两周内（以出报日期为准）。

本期致谢名单： 徐亚芳、 卢悦
怀、沈周建、陈银凤、沈正、乔献忠 、
快乐生活（网名）、方洛克 、邱筱艳 、
徐捷 、顾姚根 、张从麟 、徐俊培 、徐
菲、严志明

本期最佳“啄木鸟”：沈周建

扫描二维码关注
“上海社区发布”


