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乳房里长肿块怎么办？

新区丁女士：我今年 3 5 岁， 2 0 天前偶然发

现乳房里长有一个肿块， 想问一下是怎么回

事？

丁女士，小丽就此问题咨询了市人民医院

妇产科副主任医师张斌。 张斌介绍，如果肿块

边界清楚、活动性强，可能是乳房囊腺病，如乳

腺增生、积乳囊肿等；如果肿块边界不清楚、活

动性弱，可能是恶性乳腺疾病。 要明确肿块性

质需要做检查，通过彩超和钼靶检查可以排除

乳腺癌。 晨报记者 范丽丽

得了花斑癣去哪儿看？

新区魏先生： 我女儿今年 1 3 岁， 5 岁时患

上花斑癣，请问哪家医院治疗花斑癣效果好？

魏先生，小丽就此问题咨询了鹤煤总院皮

肤科主任张晨霞。 张晨霞介绍，花斑癣患者多

为青壮年，5岁患上花斑癣并不多见。魏先生可

带着孩子以往的就医资料去医院找张晨霞看

看，确诊一下是否为花斑癣。 张晨霞每周二、周

四在新区坐诊。 晨报记者 范丽丽

经常头蒙是怎么回事？

健康周刊 QQ 群“苹果”：我今年 4 3 岁，最

近经常头蒙，两三分钟就好了，血压正常，是怎

么回事？

“苹果”，小丽就此问题咨询了爱民医院内

科副主任医师崔保星。 崔保星介绍，可能是以

下两种情况：第一种是高血脂、高血流变引起

的脑部供血、供氧不足，可做一个血流变、血脂

检查。 第二种情况是颈椎的问题，长期坐在办

公室工作易发生颈椎生理曲度改变、椎间孔变

小等问题， 从而会导致颈椎压迫颈部神经、血

管，引起颈肩痛、头晕、头痛、头蒙等症状。

晨报记者 范丽丽

您有什么健康方面的疑问和问题，可以拨

打鹤壁日报社医疗健康新闻部电话 3322234

或者加入《淇河晨报》健康周刊 QQ 群（群号：

135790073）提问，小丽帮您解答。

茶凉了喝易得肾结石

大热天，口干舌燥，一杯凉凉的茶水入口，

清凉解暑。 然而，最近美国芝加哥洛约拉大学

医疗中心的研究人员称， 茶水不能凉了再喝，

否则会导致肾结石。

美国芝加哥洛约拉大学泌尿科助理教授

约翰·米尔纳表示，茶凉了后含大量草酸盐，会

形成小结石，阻塞输尿管，增加患肾结石的风

险。 对此，哈尔滨医科大学第四附属医院泌尿

外科专家高琳教授解释，尿道结石中约八成属

草酸钙结晶，结石患者要少喝茶、多喝水。

对于普通人来说，消化液会对结石的形成

起到缓冲作用，因此喝凉了的茶结石的几率就

小很多。 但茶叶中富含草酸，为以防万一，要特

别注意喝茶的量与方式：1. 茶凉后含大量草酸

盐，会形成小结石，并且温水泡茶浸出有益化

学成分不如热水充分。 因此， 最好先用 70℃

~80℃的水泡茶，待温度降到 60℃左右时再喝。

2.不要空腹喝茶，否则会有较多的草酸吸收进

入体内，形成结石的几率比较高。 尤其是结石

患者，可以喝清水或柠檬水解渴，因柠檬含大

量柠檬酸钠，可以防止肾结石。 3.每天不宜喝太

多茶。 一般健康的成年人， 一日饮茶 6 克 ~10

克，分 2次 ~3次冲泡即可。

秋季养生多吃藕

立秋之后，“健康食材”鲜藕又成了餐桌上的常

客。 莲藕含有丰富的碳水化合物，一定量的蛋白质，

丰富的维生素 C和维生素 B1 以及钙、铁等无机盐，

还含有多酚类物质，具有抗氧化的作用。 中医认为，

生藕性寒，有清热除烦之功，煮熟后由凉变温，有养

胃滋阴、健脾益气养血的功效。 因此，莲藕在秋季养

生食谱中占有重要地位。

藕分七孔和九孔。 常见的藕一般分为七孔藕与

九孔藕。 七孔藕又称红花藕，外皮为褐黄色，体形短

粗，生吃味道苦涩；九孔藕又称白花藕，外皮光滑，

呈银白色，体形细长，生吃脆嫩香甜。 无论哪种莲

藕，其营养价值相差不大，只要新鲜都适合煨汤，九

孔藕水分含量高，脆嫩汁多，凉拌或清炒最为合适。

挑选藕要做到一看二闻三摸。 为了使莲藕卖相

好，不法商贩可能对其进行了漂白处理，消费者在

选择时要特别注意。 一看，买藕时要挑选藕身肥大、

无伤、不变色、无锈斑、不断节的，不要选择看上去

过分嫩白的藕块。 二闻， 正常藕块有清新的香气，

“漂白藕”细闻会有化学试剂的味道。 三摸，正常藕

块表面多附有泥沙，且具粗糙感，而“漂白藕”表面

则较为光滑、湿润。 此外，尽量买两头封死的藕。 如

果藕孔有泥，可以纵向切开清洗，或者是将藕切成

两三节放进水里，用筷子裹上纱布，然后捅藕孔，最

后再用水冲洗。

如何烹饪不变色。 莲藕在烹饪时变黑是因为在

多酚氧化酶的催化下，莲藕中的多酚类物质发生氧

化。 在沸水中将莲藕汆烫一会儿就可以让所有的多

酚氧化酶失去活性。 除了高温处理，适当添加酸性

物质也能抑制多酚氧化酶的活性，如放在稀醋水或

柠檬水中浸泡后捞起，也可使其保持洁白水嫩不变

色。

不同人群如何吃。 莲藕尤其适用于老幼妇孺、

体弱多病者，特别适宜高热病人、高血压、食欲不

振、缺铁性贫血者食用。 鲜藕生性偏凉，生吃凉拌较

难消化，故脾虚胃寒者、易腹泻者，宜食用熟藕。 由

于藕性偏凉，故产妇不宜过早食用。

■相关链接 莲子清热养心

莲子为睡莲科植物莲的种子，是我国传统的药

食两用珍品，具有滋补元气、养心、益肾、健脾等功

效。 一般人群均可食用莲子，体质虚弱、心烦口渴的

人尤为适宜，但平时经常便秘、腹胀的人最好不要

吃。一般新鲜莲子甜而不苦，可生食。干莲子可用来

煮粥、泡茶等。 （据《生命时报》）

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

体热少食龙眼 睡前不碰西瓜

吃水果，分体质看时机

夏末秋初之际，正是水果格外丰盛的时节。可是人们发现，有的水果吃了

胃寒腹泻，有的却长痘唇干，这是没有吃对的缘故。 跟人的体质一样，水果也

分寒、热、平三种，对应自身体质来吃很重要。 另外，吃水果的时机也很重要。

近日，台湾《康健》杂志采访多位专家，告诉大家正确的吃水果方法。

喝完虫草汤别忘嚼“药渣”

冬虫夏草又叫虫草或冬虫草，是虫和草结合在一起长的一种奇特的东西，

冬天是虫子，夏天从虫子里长出草来。 虫是虫草蝙蝠蛾的幼虫，草是一种虫草

真菌。

古人云：“宁要虫草一把，不要金玉满车”，由此可见冬虫夏草的珍贵，它与

人参、鹿茸并列为三大补品。它药性温和，一年四季均可食用，老、少、病、弱、虚

者皆宜，比其他种类的滋补品有更广泛的药用价值。

虫草性甘、温平、无毒，是著名的滋补强壮药。 早在 1 7 5 7 年《本草从新》中

就有“冬虫夏草甘平保肺，益肾，补精髓，止血化痰，已劳咳，治膈症皆良”的记

载。 中医认为，虫草入肺肾二经，既能补肺阴，又能补肾阳，主治肾虚、阳痿遗

精、腰膝酸痛、病后虚弱、久咳虚弱、劳咳痰血、自汗盗汗等，是唯一能同时平

衡、调节阴阳的中药。

如何服用冬虫夏草

服用冬虫夏草要因人因病而异，

或单药服用，或配合他药同用。可以煎

水、炖汤、做成药膳服食，也可泡酒、泡

茶等。

1. 肺结核患者咳嗽痰中带血、老

年慢性支气管炎患者咳嗽痰中带血、

老年慢性支气管炎患者痰黏不易咳

出，可用冬虫夏草 10 克、川贝 15 克、

百合 45克加水煎服，分三天服完。 除

服煎汁外， 还可将百合与冬虫夏草拈

出嚼服。 连服数次。

2.贫血、阳痿、遗精者，用冬虫夏

草 10 克炖瘦猪肉或鸡肉、鸭肉、鸽肉

约 250克，加水煮汤，配上葱、姜、盐调

味，但不可过咸。 每周服 2次～3次。

3.病后或术后体虚者，出现食欲

不良、乏力、多汗、消瘦等情况时，可用

冬虫夏草 15 克、生晒参（人参）30 克

加水同煮约得汤 500 毫升， 分 3 天服

完（喝煎汁、服药渣）。 冬虫夏草（除后

面的硬根）和人参皆可嚼服，能增加疗

效。

4.腰膝酸痛者，可将冬虫夏草数

枚浸泡在酒中 2 天～3 天， 其后可以

每天喝少许药酒以防治腰膝酸痛。

5.冬虫夏草对药物性肾损伤有一

定的防护作用，因此，在应用容易损害

肾功能的药物时， 建议同时服用冬虫

夏草， 特别是应用抗生素和抗肿瘤药

物时。

6.炖老鸭法：用冬虫夏草五六枚，

老雄鸭一只，去肚杂，将鸭头劈开，纳

药于中，仍以线扎好，酱油、酒如常，蒸

烂食之，其药气能从头中直贯鸭全身，

凡病后虚损之人，均可服用。

7. 由于日常多食用冬虫夏草，有

增强免疫力之效， 可将冬虫夏草单味

药焙干磨成粉吃。 药膳方面， 阳气虚

者，可以乳鸽（或童子鸡、乌骨鸡）加上

冬虫夏草炖服，口感很香甜；或者将冬

虫夏草烘干磨成粉， 再加上人参、黄

芪、小柴胡汤等药物一起服用，每日 6

克， 每次 2 克至 3 克， 饭前或饭后服

用，均可提高并改善免疫力。

注意事项

喝完冬虫夏草炖的汤， 要把很难

嚼烂的“渣”也吃掉，则药效才能完全

被利用。 由于虫草发挥效用需要有一

定量的体内积累， 因此喝一两个星期

是没什么用的， 一般至少要坚持服用

1 个月至 2 个月或更长时间。 现在市

售虫草制剂也有类似作用，可以服用。

（据《金陵晚报》）

常见的寒凉性水果， 有西瓜、香

蕉、奇异果、火龙果等。 寒凉性水果一

般具有清热、泻火、解毒的功效，可以

用来治疗口干、便秘、青春痘等。 西瓜

可以快速补充水分、电解质和维生素

C， 是夏日午后消除疲劳的良伴，但

是，寒性体质或肠胃不好、易腹泻的

人，吃西瓜时应限量。 香蕉和奇异果

可增加血清素，能缓和情绪、安定神

经，但香蕉热量较高，一次吃半根即

可。

贴心提示：寒性体质、容易拉肚

子的人，不能吃太多西瓜，易造成腹

泻。 太晚吃西瓜，则会尿频，不利于睡

眠。 另外，西瓜果肉与果皮间白色的

部分，利尿效果更强，应该避免食用。

寒

西瓜睡前不吃 香蕉半根就好

热

龙眼只吃 10粒 荔枝一次 5颗

常见的温热性水果，有荔枝、龙眼、榴莲等。温热

性水果具有温中、散寒、助阳的功效，可用来治疗腹

泻、面色苍白等。 荔枝味甘而酸，性温，但糖分高、不

易消化，一次应以 5颗为限，寒性体质的人可以适当

多吃点荔枝。龙眼味甘，性微温，能消除疲劳，增强记

忆力，但一次最多吃 10粒。

贴心提示：荔枝、龙眼可以补血，但热性体质的

人要少吃，否则容易上火，导致难以入睡、脾气暴躁。

平

菠萝饭后吃助消化 木瓜适合糖尿病人

常见的平性水果有菠萝、木瓜、芒果、葡萄等。平

性水果，不寒也不热，任何体质的人都适合吃。

菠萝味甘、微酸、性平，又含有菠萝酵素，想要帮

助消化可在饭后半小时吃。 木瓜味甘、性平，木瓜酵

素也能改善消化道机能，而且木瓜不太甜，对糖尿病

人来说是很好的水果。

木瓜和芒果等橘红色水果含有丰富的 β 胡萝

卜素，能够预防癌症，抑制动脉硬化和高血压。 芒果

还可以帮助消化，生津止渴、利小便。葡萄味甘而酸、

性平，能够生津、补气血，还含有丰富的花青素，可以

抗氧化，延缓老化。

贴心提示：菠萝酸性较高，不适合空腹吃，胃肠

溃疡患者痊愈前不适合多吃。 芒果皮可能会造成皮

肤过敏，食用时须注意清洁。

（据《生命时报》）


