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星报讯（记者 马冰璐） 入冬后，寒风凛冽，天冷

了，人们如何防寒保暖呢？安徽省中医院急诊内科

汪四海医生表示，冬季防寒保暖，主要是这7个部位

不能冻着：头部、颈部、腰部、背部、腹部、膝关节和脚

部。想要冬季驱寒保暖，可以试试中医食疗方。

试试中医食疗方
汪四海表示，冬季驱寒保暖，可以试试中医食疗

方。多吃坚果、新鲜蔬菜和水果，常食坚果类的核桃

仁、芝麻、松子等可让身体暖一暖，蔬菜类的韭菜、胡

萝卜、甘蓝菜、菠菜等，水果类的杏、桃、木瓜等，都是

饮食最佳选择。多吃温热性食物：如牛肉、羊肉、海

鲜类、糯米、糙米、黄豆、豆腐、芝麻、红糖……都属于

温热性食物。适当食用辛辣刺激性食物：如辣椒、胡

椒、芥末、大蒜、青葱、咖喱等辛香料，可促进血液循

环，起到一定御寒保暖作用。

有的人一到冬季就手脚冰凉，对于这类人有没

有保暖驱寒方法呢？汪四海建议，对于这一类人除

了用食疗方法外，还可以试试以下方法：勤运动、勤

甩手，冬天的早上容易赖床，但如果下定决心要摆脱

手脚冰冷，不妨一早起来做做运动，健走是最佳选

择，也可以试试简单的爬楼梯、原地跳跃，动个20分

钟，达到稍微流汗的程度，都有助于强化体温调节能

力。多补充维生素，维生素E可扩张末梢血管，但维

生素E的效果较缓慢，须持续3个月才可见效。

睡前温水泡手脚
此外，多吃温热、辛辣刺激性食物：能适当扩张末

梢血管，有效促进血液循环。不要饿过头，不要偏食、

过度减肥，让身体储存些适量的脂肪，可帮助维持体

温。睡前喝杯热牛奶，在冷冷的冬夜中，睡前先喝1

杯热腾腾的牛奶，有助于暖和身体，并且帮助入眠。

汪四海表示，还有一个驱寒保暖妙招，那就是睡

前温水泡手脚。“如果你的手脚真的发冷得不行，建

议你找个大盆，里面装热水、白酒、姜，热水和白酒的

比例是1：1，趁着看电视或休息时浸泡。”

11岁女孩被罕见“冰冻骨盆”困扰
医生妙手成功“破冰”

星报讯（记者 马冰璐） 日前，11岁的小吕(化名)

怀着对生活的美好憧憬从安徽省儿童医院顺利出

院，而半年前，她曾被确诊为罕见的“冰冻骨盆”，面

临着切除卵巢的风险。专家提醒，妇科疾病虽多见

于成年女性，但儿童期和青春期也有可能发生，所以

女童也应一年进行一次定期妇科检查，保持良好的

卫生习惯。

2020 年 5 月 4 日，小吕因长期腹痛、发热、呕

吐前往安徽省儿童医院就诊。B超、CT显示，小吕

的盆腔处有一巨大异常阴影，直径超过 10厘米，

需进一步实施手术及病理诊断。6日，该院普外一

科专家术中发现：一块如磐石般坚硬的囊实性肿

块占据小吕整个盆腔，导致其子宫、卵巢、输卵管

形态无法辨识。一个想法闪入专家脑海——这是

“冰冻骨盆”。

“冰冻骨盆”，学名为慢性盆腔结缔组织炎，

因炎症蔓延至子宫骶骨韧带处，使纤维组织增

生、变硬，使子宫固定，宫颈旁组织也增厚变硬，

向外呈扇形扩散，形成所谓的冰冻状。术中病理

诊断，小吕的“冰冻骨盆”为长期炎症导致，排除

了恶性肿瘤、结核等极端危险的致病因素，专家

们这才松了口气。

经过联合会诊、多方研究，专家团队最终决定分

期手术，先局部引流出炎症脓液，后再进行综合治

疗。经过长达半年的抗炎输液、理疗、中医药结合等

治疗后，小吕逐渐消除了腹痛、发热等症状，且盆腔

内的肿块明显缩小。2020年12月初，她再次来到省

儿童医院普外一科，接受最后一次手术。

经过细致的术前分析研究，2020年12月9日，

专家团队经过4个小时的博弈，在保留了小吕生育及

正常发育功能的前提下，肿块被全部切除。一周后，

小吕重获新生，顺利出院。

安徽省儿童医院专家表示，腹痛常见易被忽

视。家中女童发生腹痛时，除考虑急性胃肠炎、阑尾

炎、肠套叠等常见疾病外，还应重视小儿妇科疾病的

可能。小儿及青少年妇科较常见的有：妇科肿瘤和

炎症、卵巢囊肿扭转、性早熟、青春期功能失调性子

宫出血、多囊卵巢综合征等。以上疾病若未能及时

诊断，易造成不可逆的结局，后果严重。

专家提醒，妇科疾病虽多见于成年女性，但儿童

期和青春期也有可能发生，家长应时刻关注孩子的

身体状况，建议女童一年进行一次定期妇科检查，保

持良好的卫生习惯，不吃易导致性早熟的食物或补

品。若出现异常阴道流血、下腹痛等症状，需及时前

往正规医疗机构就医。

读者：每个人都适合做种植牙吗？

专家：我们通常所说的失牙一般分为：牙根有保留

仅牙冠缺失的失牙和没有牙根的失牙。种植牙所针对

的是无牙根的失牙。而且也不是所有无牙根的失牙都

适合种植牙，需要到专业医院就诊，进行相关的检查及

评估，才能决定是否可做种植牙。

■ 记者 马冰璐

山药羊肉粥
主料：鲜山药500g，羊肉、糯米各250g。

制法：羊肉去筋膜，洗净，切碎，与山药煮

烂、研泥。下糯米，共煮为粥。早、晚温热服食。

功效：山药味甘性平，具有补脾养肺，益

精固肾之功。羊肉味甘而不腻，性温而不燥，

具有补肾壮阳、暖中祛寒、温补气血、开胃健

脾等功效。糯米味甘性温，具有补中益气、健

脾养胃之功效。本品温补脾肾，散寒和中，适

用于冬季感冒所致腹痛泄泻者。

归参炖乌鸡
主料：当归20g，党参30~50g，乌鸡1只，生

姜、葱、盐、料酒等调味品适量。

制法：先将乌鸡宰杀干净，然后与当归、

党参及适量调味品同放入炖盅内，炖 1~2 小

时即可。

功效：乌鸡作为传统的滋补佳品，加入当

归补血活血，党参补益脾肺。故本炖品最适

用于大病后、产后、手术后或身体虚弱之人，

为冬季常食之佳品。

姜桂炖猪肚
主料：猪肚 1 个，生姜 10~15g，肉桂 3~5g，

盐等调味品适量。

制法：将猪肚洗净，切成小块，加入生姜片、

肉桂及调味品，加水适量，炖至猪肚软熟即可。

功效：猪肚温补脾肾，生姜、肉桂发散风

寒、温通经脉，其中生姜又可温胃止呕，被誉

为“呕家圣药”。本品具有健脾养胃，温中散

寒之功，最适用于脾胃虚寒者，还可用于外感

风寒所导致的消化不良、呕吐等。

健康新闻J

寒冬时节，既是一年中最冷的日子，又

是进补的最佳时节。此时，人体内阳气生

发，最易吸收外来的营养而发挥其滋补的

功效，安徽省针灸医院专家汪瑛表示，此时

运用科学的养生之道，可以旺盛精力，以达

到延年益寿的目的。

寒冬饮食要注意“三多三少”，即多吃

蛋白质、维生素、纤维素含量高的食物，少

吃糖类、脂肪、盐分含量高的食物，同时，要

注意食物的合理搭配，适当地选择高钙食

品。宜：食清淡、温热熟软，以及少量多餐；

不宜：吃浑浊、肥腻和过咸的食物，还不可

过食太过辛辣刺激的食品。

具体来说，可以适当多食牛肉、羊肉、

糯米、桂圆、大枣等温热之品，少食甚至远

离海鲜等寒凉食物。

■王津淼 记者 马冰璐 文/图

健康支招J 手脚冰凉，试试中医食疗方

汪瑛：安徽省针灸医

院专家，副主任医师，医学

硕士，全国老中医药专家学

术经验继承人，老年病二科主任，擅长

应用中西医结合、针药并用治疗中风

后遗症、高血压病、糖尿病、高脂血症、

冠心病、眩晕、颈肩腰腿痛、偏头痛、面

瘫、失眠、慢性胃肠道疾病等。

名医
简介

天寒地冻，养生药膳吃起来

推荐几款养生药膳：


