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春节过后，
让身体重新起航

前几天， 有个白鹤镇的王老伯因胸

闷、 头晕、 呼吸不畅到医院看急诊。 接

诊医生问诊后得知王老伯有天天喝早酒

的习惯， 当天因为感冒身体不适， 所以

只喝了半瓶黄酒， 到家后想起家里还有

以前吃剩下的头孢拉定胶囊， 便服用两

粒 。 没想到一觉醒来 ， 就 突 然 觉 得 胸

闷、 透不过气来， 所以赶紧来医院了。
或许大家可能也听说过 “吃药不能

喝酒”， 但是更多的人是将信将疑， 有

的人甚至还以为这只是一个谣言。
让 我 们 先 学 习 一 下 这 个 专 业 术

语———双硫仑样反应， 也称为戒酒硫样

反应。 这是一种应用头孢类药物后饮用

或接触酒精导致体内乙醛蓄积的中毒反

应。
通常酒精进入机体后， 要在肝细胞

内发生化学反应最终生成水和二氧化碳

排出体外。 而头孢类药物能抑制乙醇在

肝细胞内发生的化学反应， 使化学反应

终止在中间环节， 中间环节中生成的物

质就是乙醛， 乙醛不能继续进行化学变

化， 导致其不断聚集， 就造成了乙醛中

毒现象。
应用头孢类药物后， 若饮用或接触

了酒精发生的双硫仑样 作 用 一 般 表 现

为： 胸闷、 喉头水肿、 呼吸困难、 血压

下降， 还可能发生幻觉、 意识丧失甚至

休克。
这种作用发生的程度与药物剂量、

饮酒量都是相关的。 酒精量越大， 药物

量越大， 发生的症状越严重。 有时甚至

酒心巧克力、 料酒等做的菜、 藿香正气

水等含有酒精的食物、 药物或者酒精擦

身体降温、 用酒精处理消毒皮肤都会导

致双硫仑样反应。
这些药物包括头孢哌酮、 头孢哌酮

舒巴坦、 头孢曲松、 头孢美唑等等。 除

头孢外， 甲硝唑、 替硝唑、 格列本脲等

药物也可引起双硫仑样反应。
在此提醒市民： 应用药物特别是头

孢类或咪唑类药物治疗时， 停药后 7 日

内均不能接触或饮酒。 其他药物在使用

前， 也应咨询医生是否可以饮酒。

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

服用抗生素后能不能饮酒问问

答答 李曼
上海中山医院青浦分院药剂科药师

“我家孩子吃得那么多， 怎么还会

发生缺铁性贫血？” 这是门诊时家长们

问的最多的问题。
其实， 铁缺乏是目前世界范围内最

常见的营养素缺乏症。 据 WHO 报告，
全世界 5 岁以下儿童的贫血患病率高达

47.4%， 其中 50%为缺铁性贫血 。 我国

2000-2001 年的调查发现 ， 7 个月到 7
岁儿童铁缺乏 （缺铁尚未引起贫血） 和

缺 铁 性 贫 血 的 患 病 率 分 别 为 40.3%和

7.8%， 婴儿缺铁和缺铁性贫血的患病率

高 达 44.7%和 20.5% 。 而 在 我 们 门 诊 ，
贫血的病人中大部分也是缺铁性贫血。

导致儿童缺铁的主要原因有以下几

方面：
★先天不足 如 早 产 、 双 胎 或 多

胎、 围产期胎儿失血， 母亲孕期严重缺

铁等；
★铁摄入不足 最常见的原因是未

按时添加富含铁质的辅食；
★生长发育因素 比如婴儿期和青

春期体重增长快；
★铁吸收障碍或丢失过多 长期的

腹泻、 牛奶过敏、 肠道疾病引起的吸收

障碍或慢性失血等都会导致铁缺乏。
需要强调的是， 大多数缺铁性贫血是

可以有效预防的。 首先要注意饮食， 未按

时并正规添加辅食是最常见的缺铁的原

因。 母乳喂养 4-6 个月后， 应逐渐添加富

含铁的食物， 比如蛋黄、 肝泥或肝粉， 猪

肉或牛肉末等， 人工喂养的婴儿可以添加

富铁的奶粉。 早产儿或低出生体重儿提倡

母乳喂养， 2-4 周龄后可以小剂量补铁剂，
如果无法母乳喂养， 则应选用铁强化奶

粉， 不用再额外补铁。 大年龄的儿童要注

意饮食均衡， 肉类和蔬菜水果都要进食，
可以促进肠道铁吸收。

对于缺铁性 贫 血 的 孩 子 ， 纠 正 饮

食、 服用正确的药物并且用正确的方法

服 药 ， 2 周 左 右 就 能 看 到 血 红 蛋 白 上

升， 4 周就能上升 20g/L 以上了。 他们

又可以成为红苹果一样的可爱宝宝了。

营养好了，为什么还会缺铁问问

答答 苗慧
复旦大学附属儿科医院血液科主治医生

cheng@whb.cn

食疗药膳方

白细胞减少症

★黑木耳红枣粥

【药食功效】
【原料 】 黑木耳 30 克 ， 红 枣 20
克， 粳米。
【制法】 黑木耳水发后撕成小块，
红枣沸水泡洗后去核切丁， 加水

浸渍 20 分钟后，将木耳与粳米同

煮成粥，调入枣丁，红糖，再煮 20
分钟。 做早晚餐或点心服用。

■崔海松

小 李 和 丈 夫 的 老 家 在 同 一 个 城

市 ， 虽 然 在 上 海 已 经 学 习 工 作 生 活

了 很 多 年 ， 每 逢 春 节 还 会 带 上 可 爱

的女儿回老家过春节 ， 和家人团聚 ，
不 管 买 车 票 有 多 么 艰 辛 或 开 车 的 路

途 有 多 么 拥 堵 ， 喜 欢 家 乡 那 红 红 火

火 ， 热 热 闹 闹 的 节 日 气 氛 ， 常 常 感

到 回 家 的 感 觉 真 好 。 为 此 ， 夫 妇 俩

临 近 春 节 前 一 个 月 便 开 始 忙 碌 起 来

了 ， 给 家 人 买 礼 物 ， 买 年 货 ， 购 置

新 年 的 衣 物 ， 去 银 行 换 红 包 需 要 的

连 号 新 钞 票 ,买 来 回 的 车 票 ,考 虑 哪

天把自己的头 发 和 指 甲 修 饰 一 下 ,也
不忘提醒丈夫 去 改 头 换 面 ,老 家 的 同

学们也开始安 排 见 面 的 时 间 ,父 母 也

提 早 告 诉 自 己 需 要 去 拜 访 的 亲 戚 和

长辈们 。
风 尘 仆 仆 地 赶 回 家 ， 父 母 很 早

就 准 备 了 过 年 的 家 宴 ， 看 着 满 桌 子

的 菜 ， 闻 着 熟 悉 的 味 道 ， 再 看 到 大

冷 天 还 流 着 汗 ， 满 怀 喜 悦 从 厨 房 跑

进 跑 出 的 父 母 ， 眼 里 忍 不 住 含 着 眼

泪 ， 父 母 虽 然 已 经 上 了 年 纪 ， 看 到

女 儿 带 着 丈 夫 、 外 孙 女 回 家 ， 欢 喜

的 心 情 已 经 从 脸 上 溢 了 出 来 。 每 次

抢 着 帮 父 母 做 家 事 ， 都 会 被 劝 着 ，
“你们平时工作 、 学习很辛苦 ， 难得

回家 ， 放松一下 ”， 拜访亲戚 ， 同学

聚 会 ， 常 常 吃 喝 聊 到 半 夜 ， 父 母 也

会 等 门 ， 偶 尔 会 静 静 地 听 着 他 们 谈

论 。 女 儿 也 特 别 开 心 ， 可 以 彻 底 玩

耍 ， 起 得 多 晚 ， 都 没 人 吼 ， 玩 游 戏

也 可 以 不 限 时 间 ， 即 使 爸 妈 训 自 己

也有姥姥 、 姥爷护着 。
然而， 随着春节放假的结束， 归

期临近， 想到回沪后马上要投入繁忙

的工作 ， 看到父母显现的落寞神情 ，
看着玩性还浓的女儿， 回家以后又要

开始回到原来的轨迹， 心中不免忧思

起来……
春节过后， 有一部分人会有小李

夫妇同样的担心和经历， 常常会发生

一些不适的现象:
◆睡眠节律紊乱
假期内玩乐过度、 通宵饮酒、 打

牌等， 不给身体充分的休息时间。 这

样就打乱了人体正常生物钟， 造成植

物神经系统紊乱 ， 结果 “睡眠紊乱 ”
就会找上门。

体力性疲惫因活动过度引起， 脑

力性疲惫是由于大量消耗能量导致大

脑血液和氧供给不足， 削弱了脑细胞

的正常功能， “睡眠紊乱” 可以造成

头昏脑胀、 多梦或兴奋难以入眠， 浑

身 酸 疼 ， 白 天 乏 力 ， 注 意 力 不 能 集

中， 心情烦躁， 严重的可以影响假期

以后的工作和学习。
◆上班时无精打采
经过连续几天的吃喝玩乐， 好多

人到了上班第一天还有些不适应， 一

些上班族还出现了焦虑、 郁闷、 烦躁

等情绪 ， 无精打采 ， 工作效率降低 ，
面对突然忙碌起来的工作甚至会出现

恐惧上班的心理反应 。 在高度兴奋 、
高度热闹的节假日过后， 又回到平静

的、 日常的生活， 反差过大， 也会出

现孤单、 抑郁、 无聊等症状。
◆胃肠功能紊乱
节 日 里 经 常 大 吃 大 喝 ， 家 里 或

外 出 时 都 会 备 足 各 种 美 味 的 零 食 ，
闲 来 不 停 地 吃 ， 串 亲 访 友 ， 边 谈 边

看 电 视 节 目 ， 同 时 被 劝 着 吃 ， 许 多

人 都 有 这 种 体 验 ， 自 己 的 肚 子 始 终

撑 得 鼓 鼓 的 ， 体 重 也 会 不 经 意 的 增

加 。 容 易 引 起 胃 胀 或 腹 泻 、 消 化 不

良 、 恶 心 等 胃 肠 道 紊 乱 症 状 ， 甚 至

对 食 物 出 现 厌 恶 之 情 ， 影 响 了 正 常

的进餐 。
◆父母的 “分离综合症”
在一些人的眼里， 春节已经是一

个司空见惯的习俗和符号， 但在年岁

已高、 平日里与孩子分开而居的父母

眼里。 却意味着孩子们要回来了； 春

节过后也意味着孩子们也要走了。 经

过 短 暂 的 与 儿 女 相 聚 ， 长 时 间 的 分

离， 会有一些心理的落差， 容易出现

一些焦虑、 抑郁、 孤单、 担心等 “分

离综合症” 的症状。
◆读书孩子的开学适应期
春节过后， 父母要开始投入到孩

子的教育学习中， 对于处于学习阶段

的孩子 ， 年纪越小 ， 自律能力越弱 ，
父母在管教孩子的过程中， 需要花费

更多的心思， 帮助孩子很快进入学习

的适应期， 有时父母因为突然增加的

工 作 量 而 出 现 的 焦 虑 、 烦 躁 心 情 ，
也 会 不 自 觉 地 影 响 到 孩 子 ， 使 得 孩

子 们 的 适 应 期 延 长 ， 影 响 开 学 的 正

常学习。

面对以上问题， 我们该如何在新

的一年重新起航呢？
像小李夫妇一样， 可以在回家的

途中开一个家庭小聚会， 总结一下过

去的一年有什么新的变化， 作为新的

一年改变的动力， 憧憬一下各自新的

一年的小目标。 同时， 也可以尝试进

行心态和工作、 生活和身体的合理管

理， 更好适应新年的开始。

一 、 心态和工作管理

（1） 有条不紊， 轻松上班
春节过后， 刚开始上班会有一些

心理和身体的不适,需要坦然接受这种

不适,给自己少许时间调整， 同时把节

日期间还没有处理完的事情和将要做

的事情， 一一罗列在一张便签式的备

忘录上， 逐一完成， 既能做到心中有

数 ， 也能一目 了 然 ,同 时 不 要 一 直 盯

着没完成的事 情 ,而 要 看 到 已 完 成 的

工作 ,以便给 自 己 鼓 励 和 继 续 工 作 的

动力。
（2） 放松心情， 应对 “上班恐惧”

春 节 过 后 尽 快 减 少 各 种 应 酬 ，
抓 紧 时 间 自 我 调 节 ， 规 律 睡 眠 、 饮

食 ， 从 生 活 内 容 到 作 息 时 间 都 做 出

相应的调整 。 一旦出现紧张 、 忧虑 、
厌 倦 、 恐 惧 工 作 的 不 良 心 态 ， 也 不

要 着 急 ， 白 天 工 作 时 可 以 喝 点 茶 、
咖 啡 提 神 ， 也 可 以 每 过 几 个 小 时 小

憩 一 下 ,放 松 心 情 ， 尤 其 中 午 时 段 ，
睡 半 小 时 左 右 。 如 果 睡 不 着 ， 可 以

进 行 想 象 放 松 法 ， 即 到 一 个 安 静 的

地 方 ， 闭 上 眼 睛 ， 想 象 自 己 坐 在 或

躺 在 一 个 美 丽 的 地 方 ， 头 上 飘 着 白

云 ， 阳 光 洒 在 身 上 ， 暖 暖 的 ， 鼻 子

闻 到 青 草 的 香 味 ， 体 验 整 个 身 体 的

所 有 的 放 松 和 舒 服 的 感 觉 ， 配 上 几

次 深 呼 吸 ， 人 就 会 觉 得 神 清 气 爽 ，
晚 上 回 家 争 取 早 些 上 床 睡 觉 ， 储 备

能量， 补充精力， 尽快恢复体力。
（3） 灵活运用工作技巧

第一天上班有条件的话， 尽量不

要选择最难、 最复杂的工作， 先易后

难， 逐渐进入佳境， 即使无法摆脱工

作的安排 ， 接受又难又复杂的工作 ，
也需要有接受挫折的心理准备， 适度

识别工作的难易度， 不要轻易否认自

己， 从而给新的一年留下一个糟糕的

开始。

二、 生活管理

◆睡眠节律的调整
春节过后因玩乐过度， 打乱了人

体正常的生物钟， 造成植物神经系统

紊乱， 睡眠节律的紊乱， 不管是身体

还是大脑均没有很好的休息， 我们可

以尝试按时起居， 闹钟定时叫早， 下

班后或周末听听音乐、 散散步、 睡觉

前泡个热水澡， 放松身体， 适当和适

度的运动， 可以加深睡眠质量， 但是

不宜在睡前二小时内过度运动， 反而

会因大脑兴奋而影响睡眠。
◆计划需要具体化
除了工作计划外， 春节过后也需

要 制 定 一 些 生 活 计 划 ， 评 估 可 操 作

性 ， 并一一把计划进行具体步骤化 ，
可以作为工作和学习之余的补充， 也

作为一年以后的总结内容。
◆父母的照顾
春节过后， 老家的父母出现心理

波动是正常现象。 子女离家前， 应尽

量安排好他们的生活； 提醒他们需要

调整生活习惯， 尽量多拓展娱乐、 社

交活动， 多和老朋友及亲戚走动， 如

有身体不适的， 也与亲戚或好朋友托

付一下， 免除他们的后顾之忧。 离开

初期， 电话联系勤一些， 需要帮助他

们逐渐适应子女不在身边的生活， 减

少因此造成的情绪变化。
◆孩子学习的适应
对 于 读 书 阶 段 的 孩 子 来 说 ， 春

节 过 后 ， 一 般 二 周 左 右 就 开 学 ， 而

这 二 周 能 否 规 律 度 过 ， 与 开 学 后 是

否 很 快 适 应 上 课 节 奏 有 关 ， 需 要 跟

孩 子 讨 论 假 期 作 业 的 完 成 情 况 、 新

学 期 自 己 的 目 标 ， 对 自 己 科 目 长 短

板 的 了 解 及 有 何 应 对 方 法 。 提 醒 孩

子 起 居 开 始 逐 渐 调 整 到 上 课 时 的 规

律 ， 以 便 开 学 后 很 快 适 应 学 校 的 学

习 ， 有 个 良 好 的 开 端 ， 使 孩 子 树 立

好好学习的信心。

三、 身体管理

（1） 清淡饮食， 恢复进食
春节过后， 往往因假期里一天不

停嘴的现象 ， 不但对食物产生厌恶 ，
而且体重也会不受控制的飞涨。 春节

过后不需要节食， 但可以吃一些健胃

消食片或山楂片， 尽量吃清淡一点的

饭菜， 让塞满鱼肉的胃肠道也休息一

下； 可以同时请家人和同事或好朋友

互相提醒和督促， 避免再进行大吃大

喝， 如有身体严重不适， 也需要去医

院检查， 及早防治。
（2） 适当运动， 增强体质

身体的健康， 需要平时很好的保

养， 春节过后， 锻炼身体的好习惯需

要恢复 ， 如果没有锻炼身体的习惯 ，
希望通过春节后的 “减脂” 运动， 坚

持 进 行 ， 先 参 加 一 项 自 己 喜 欢 的 运

动 ， 如 轻 步 行 、 慢 跑 、 舞 蹈 、 瑜 伽

等， 做一些使自己心跳加快、 出汗的

运动， 让自己的身心 “动” 起来， 适

度和适当的运动， 可以增强我们的体

质， 更好地学习、 工作和生活。
在 中 国 人 的 传 统 习 俗 中 ， 春 节

含 有 辞 旧 迎 新 的 意 思 ， 不 管 过 去 的

一 年 顺 利 还 是 坎 坷 ， 都 已 翻 篇 ， 春

节 过 后 意 味 着 新 的 一 年 重 新 开 始 。
让我们迎着新年的晨曦 ， 扬起风帆 ，
重新起航吧！

（作者为上海市同济医院精神医
学科副主任医师 ； 专家门诊 :周一上
午）

■黄蔚

新春佳节， 亲友团聚， 餐桌菜肴丰

盛， 鱼肉荤腥， 高兴之余难免还要多喝

几杯， 殊不知暴饮暴食和饮酒过量会导

致急性胰腺炎。 此病发病迅速， 病情较

重， 其中重症胰腺炎可导致体内重要器

官功能损害， 后果十分严重。
什么是急性胰腺炎？

急性胰腺炎通常是由于胰管堵塞、
胰酶激活， 导致胰酶对胰腺及其周围组

织的自身消化， 并继发一系列器官的功

能障碍。 典型的表现是暴饮暴食或胆绞

痛发作后几小时突然发病， 剧烈腹痛、
呕吐、 腹胀、 发热和血尿淀粉酶增高。
为什么饮酒会导致胰腺炎？

当我们过量饮酒或暴饮暴食时， 酒

精或食物可刺激胰腺分泌旺盛、 蛋白浓

度增高， 从而导致十二指肠乳头水肿和

痉挛或导致胰腺分泌的管道堵塞， 诱发

胰腺 “提前” 激活自我消化， 发生胰腺

炎。 另外， 酒后呕吐， 奥狄氏括约肌痉

挛导致胰液流出受阻， 十二指肠液反流

激活胰酶等都容易导致急性胰腺炎。 需

要强调的是， 有胆道结石、 胆囊结石的

朋友更应该避免暴饮暴食。
急性胰腺炎有多种致病因素， 除了

与大量饮酒有关 ， 还与胆石症密 切 相

关， 由胆石症引起的胰腺炎称胆源性胰

腺炎。 胆源性胰腺炎是由于胆汁排泄通

道-胆总管因胆结石等原因导致发生痉

挛或堵塞， 引起胰液排出受阻， 胆汁连

同细菌 （绝大多数胆结石都合并感染）
可一同反流入胰管内 ， 导致胰 酶 原 激

活， 特别是消化作用最强的胰蛋白酶原

被激活成为胰蛋白酶， 导致胰腺自身消

化， 从而引起胰腺炎。 目前国内引起胰

腺炎的病因中最多见的就是胆道疾病，
因此对于患有胆道结石、 胆囊结石的朋

友， 暴饮暴食、 酗酒无异于雪上加霜，
容易诱发胰腺炎。
哪些症状需排查胰腺炎呢？

上腹部急剧疼痛是典型发病症状，
约 95%的病人表现为上腹部或左 上 腹

持续性剧痛或刀割样疼痛， 而疼痛常出

现在饱餐或饮酒后。 同时， 还可伴有腹

胀、 恶心呕吐、 吐后疼痛不缓解、 因腹

痛而蜷曲等症状。 如果出现上述不适，
就有可能是胰腺炎的症状， 应及时到医

院就诊， 千万不要以为是喝酒后反应，
或是自己随便吃点药 。 一般经 医 生 检

查， 化验血、 尿淀粉酶， 即可确诊。 明

确诊断可以防止出现更严重的病情。
（作者为上海市利群医院消化科主

任、 主任医师； 专家门诊： 周一、 周四
上午）

■侯健

乏力、 贫血 、 蛋白尿 、 全身

骨头疼痛……你以为这些只是老

人年纪大了在所难免的吗 ？ 但有

一种血液肿瘤正是悄悄隐藏在这

些平淡无奇的症状之中， 等待着

时机发动致命一击， 这就是多发

性骨髓瘤。

两成多发性骨髓瘤患者
被误诊

多发性骨髓瘤的初期发病症

状 与 多 种 老 年 人 常 见 疾 病 类 似 ，
隐匿性较高， 许多患者被表面症

状所蒙蔽， 走进了肾内科 、 内分

泌科、 骨科等相关科室， 导致治

疗延误。 有统计显示:在我国大约

有 20%-25%的多发性骨髓瘤患者

初诊时找错了科室。
其实， 多发性骨髓瘤是一种

多见于中老年人的血液肿瘤 ， 其

发病率为 1/10 万 , 约占恶性肿瘤

的 1%, 发病年龄大都在 40～70 岁

之 间 。 与 大 多 数 人 的 想 象 不 同 ，
这一疾病的发病率在血液系统恶

性疾病中高居第 2 位， 仅次于淋

巴瘤。

老人出现以下症状要当心

多发性骨髓瘤是由于具有合

成和分泌免疫球蛋白的浆细胞发

生恶变， 大量单克隆的恶性浆细

胞增殖导致的血液肿瘤， 至今仍

然无法治愈。 早期症状主要有贫

血 、 骨 痛 、 肾 功 能 不 全 、 感 染 、
出血、 神经症状、 高钙血症 、 淀

粉样变等， 而 4 大核心症状则为

CRAB———高钙血症肾功能不全 、
贫血、 骨质病变。

在多发性骨髓瘤确诊的患者

中， 很多患者起病时的表现都是

腰腿疼痛进行性加重， 直至卧床、
甚至发生骨折； 再就是体检验血

发现贫血， 才考虑到多发性骨髓

瘤的可能。 还有一些患者 ， 蛋白

尿多年， 肾功能不全， 有的甚至

发生了肾功能衰竭， 反复就诊肾

内科， 却不知其实是多发性骨髓

瘤引起的肾脏损害。 以上种种表

现就是多发骨髓瘤临床表现中常

说的 CRAB 症状。
40-70 岁 的 人 群 中 ， 如 果 出

现不明原因的乏力、 贫血、 感染、
蛋白尿、 下肢浮肿、 全身骨头疼

痛， 短期内无法自行恢复的 ， 以

及 出 现 无 明 确 病 因 的 病 理 性 骨

折 的 ， 都 应 该 考 虑 多 发 性 骨 髓

瘤 的 可 能 性 ， 并 及 时 前 往 血 液

内科就诊 。
与此同时， 建议医生群体同

样应当加强多发性骨髓瘤的相关

知识教育， 提升对该疾病防范意

识， 推广诊疗规范， 实现多发性

骨 髓 瘤 治 疗 的 可 及 性 及 规 范 性 ，
医患携手共进， 降低误诊率。

规范诊疗需求迫切

作为多发性骨髓瘤发病率的

重要影响因素， 上海飞速上涨的

老龄化程度更令人担忧。 有数据

显示， 截至 2015 年底， 上海全市

60 岁以上老年人口已经占到全市

人口总数的三分之一， 且高龄人

口占比越来越多。 换言之 ， 这也

就意味着， 多发性骨髓瘤的诊治

形式将更为严峻。
作为常见血液肿瘤疾病 ， 多

发性骨髓瘤诊治方案历经多年时

间 ， 已 形 成 了 成 熟 的 诊 疗 指 南 ，
但目前规范化治疗尚有可改进之

处， 应从加强精准诊断， 规范用

药治疗、 长期随访等多个方面入

手， 全面提升多发性骨髓瘤的规

范化诊疗工作。

(作者为第二军医大学长征
医院血液内科主任、 博士生导师）

两成骨髓瘤患者
被误诊?

新春佳节勿贪杯 谨防急性胰腺炎

★枸杞羊骨粥

【药食功效】
【原料 】 枸杞子 50 克 ， 羊骨 头 500
克 ， 黑 豆 3 杷 ， 大 枣 10 枚 ， 粳 米

50 克。
【制法 】 将 羊 骨 敲 碎 ， 与 枸 杞 、 黑

豆、 大枣、 粳米同入砂锅内加水煮

粥， 调味服食。
【服用时量】 隔日 1 次， 可长期服用。

（上海市中医医院供稿）


