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健康警示灯

□ 李武强
河南省三门峡武强中医院

高龄老人一般指80岁以上
的老人。高龄老人普遍骨质松
脆，极易发生骨折，更易被忽视
而造成失治误治，给老人带来
长期的甚至是不可逆转的痛
苦。

首先，我们了解一下骨质疏
松的高龄老人的骨质有多么松
脆。年轻人的骨头好比坚韧的
树枝，而骨质疏松老人的骨头就
好比松软的朽木。坚韧的树枝
用力难以掰断，松软的朽木很容
易就会折断。医生在做手术的
时候会有感受，青壮年人的骨头
切掉一些比较费力，而为高龄腰
椎压缩性骨折患者实施椎体成
形术，穿刺针可以毫不费力地刺
透椎骨，穿刺针扎在骨头上犹如
扎在豆腐上一样。

也许有人认为，家中老人一
直吃钙片就不会骨质疏松，更不
要说会因此而发生骨折。实则
不然，补钙和相关治疗对骨质疏
松病人确有改善作用，但年龄是
不可抗拒的关键因素。大多数
人的骨质疏松并不能完全逆转，
况且有些老人只是单纯补钙，却
不能解决根本问题，应对骨质疏
松症需要系统连续的治疗方案。

高龄老人骨折有几个特点：容易发生在
腰椎和髋部，也有些人发生在胸椎。常因扭
伤、摔倒、负重等因素诱发，也有人没有明确
的诱因。症状表现为：胸椎骨折有肋间神经
痛的症状，看起来像是岔气，活动受限，咳嗽
打喷嚏会有震痛。腰椎骨折主要表现为腰
痛、翻身困难，也会有咳嗽打喷嚏时的疼痛，
伴有便秘、腹胀等症状。髋部骨折多表现为
大腿根部和臀部的疼痛，但也有些患者前述
的位置不痛，而表现为膝痛或坐骨神经痛，因
此更容易造成漏诊、失治。

高龄老人一旦出现岔气、腰痛、坐骨神经
痛等症状，应及时就诊。检查首选磁共振，而
不是X光或CT，以利于尽快确诊，得到及时
正确的治疗。
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大 讲 堂

膳 养 斋

“医生，你说我年纪轻轻的，膝关节咋
就会发生退变呢？”家住银川市40岁的丁女
士近一个月来右膝关节疼痛不适，到宁夏
中医医院暨中医研究院就诊拍片，看到X
线片检查报告膝关节轻度退变增生，疑惑
不解地问医生。那么，什么是膝关节退变？

骨伤科主任医师李文银解释：“膝关节
退变（全称为膝关节退行性病变）是影像学
的一个诊断名称，临床上又称谓骨性关节
病、退行性骨关节炎、膝骨关节炎等。所
谓退化改变，就是减退下降的意思。退变
必然伴随增生，所谓增生改变，就是软骨
损伤或磨损后，人体自然修复，其结果形
成关节边缘或关节内骨赘或骨刺，这意味
着一个人早早患上了骨关节炎。”

女性膝关节过早退变为那般

“膝关节退变本是老年人最常见的膝
关节疾患，但现在骨伤科门诊上，不少40岁
左右的女性就出现这种情况，可由多方面
因素可导致。”李文银说。一是雌激素水平
降低。40岁以上女性卵巢功能开始衰退，
雌激素分泌减少，引起骨代谢紊乱，骨稳态
失衡，软骨组织会渐渐老化，关节软骨修复
能力就会跟着减退。二是解剖学上的差
异。由于女性的髌骨中心线与小腿胫骨立
线之间的夹角（医学上称为Q角）较男性大
（约5°~10°左右），这样髌骨活动时易向外
倾斜，髌骨关节受力不平衡，易造成软骨磨
损，尤其是大腿股四头肌肌力减弱时更明
显。三是缺钙。中年妇女随着雌激素水
平下降，骨丢失量增多，骨密度下降，关节
功能逐渐减退。此外，还有健身不当因
素。有些女性坚持健身，却忽视膝关节本
身的薄弱和相应保护，尤其跑步、登山、健
步走、瑜伽等运动，都容易造成膝关节劳
损，诱发或加剧关节磨损和退变。

从中医角度讲，首先，女性肾气衰退、
筋骨失于濡养要稍早于男性。《素问·上古
天真论篇》记载：“女子五七阳明脉衰，面始
焦，发始堕。六七三阳脉衰于上，面皆焦，
发始白。”由于肝肾同源，肾气不足，可引起
肝肾亏虚，故筋骨失养，关节则失之滑利，
膝关节功能就会下降。其次是慢性劳损。
过度劳累和运动，日积月累，造成筋骨受
损，营卫失调，气血受阻，经脉受阻。《素问·
宣明五气篇》曰：“久行伤筋，久立伤骨。”说
明劳损亦可损及筋骨，肝在体合筋，肾在体
合骨生髓，筋骨劳损可致肝肾不足，反之亦

然。再次，不少年轻女性追求时尚，爱美不
珍“膝”。天冷而膝关节不注意保温，易遭
受风寒湿外邪侵袭，可导致气滞血瘀、经络
不通、关节涩滞，久之易致此病。

过早退变5点表现

李文银介绍，中年女性膝关节过早退
化的临床表现大致有以下几点：一是自觉
关节僵硬、隐隐作痛，早晨起床时较明显，
在活动以后减轻或消失，活动多时又加
重。二是当长时间屈膝坐姿起立时，突然
出现膝关节疼痛且无力、打软腿、屈伸不利
现象。三是当走远点路或上下楼时感到酸
痛或隐痛，逐渐加重。四是没有明显外伤，
莫名关节肿痛，有滑膜炎表现者。五是活
动时关节沙沙作响，或出现摩擦感，有的
甚至关节开始有点变形。当出现以上症
状，应及时到医院骨伤科就诊，拍X线片
检查有助诊断。李文银提醒，只有早诊
断、早治疗，才能防止病情进一步加剧。

中医调治有妙法

李文银介绍，中医认为膝关节退变属
于“痹症”“骨痹”范畴。《张氏医通·诸痛
门》记载：“膝痛无有不因肝肾虚者，虚则
风寒湿气袭之。”《素问·长刺节论》说：“病
在骨，骨重不可举，骨髓酸痛，寒气至，名
曰骨痹。”患者多因肝肾不足而感受外邪，
筋脉痹阻发为痹证，外邪为标，本在肝
肾。肝养筋、肾生髓，肝肾亏虚则筋骨失
养，关节失约而致膝关节退变。李文银认
为，此病采用中医综合疗法效果更好。

中医辨证分型治疗
对于症属寒湿痹阻证，治宜祛风除湿、

温经通络，方用蠲痹汤加减，中成药可用尪
痹片等；对于气滞血瘀证，治宜补气活血、
化瘀止痛，方用血府逐瘀汤加减，中成药选
活血止痛胶囊等；对于肝肾亏虚证，治宜补

益肝肾、强筋健骨，方用左归丸加减，挟瘀
者选用独活寄生汤加减，或选中成药如藤
黄健骨片等；对于气血虚弱证，治宜补气活
血、和营通痹，选用八珍汤加减。

穴位养护
取穴：阳陵泉穴（在小腿外侧，当腓骨

小头前下方凹陷处）、阴陵泉穴（小腿内
侧，胫骨内侧髁下方凹陷处）、膝眼穴（在
髌韧带两侧凹陷处，在内侧的称內膝眼，
在外侧的称外膝眼即犊鼻穴）、委中穴（位
于腘窝正中，腘横纹的中点）、足三里（在
小腿前外侧，当外膝眼犊鼻穴下 3寸）、太
溪穴（在足内侧，当内踝尖与跟腱之间的
凹陷处）等。

用拇指指推法的同时，可结合指揉法。
此法具有舒筋通络、行气活血之效。每穴持
续1~2分钟，每天可做2~3次。亦可采用艾
条温灸上述部位，至皮肤出现红晕为止。

食疗推荐
1.三七炖鸡
材料：雄乌鸡1只，三七6克，黄芪10克。
做法：将三七、黄芪共纳入鸡腹内，加

水适量，小火炖至鸡肉熟。加适量的葱、
食盐、味精调味后即可食用。

功效：雄乌鸡养血补肾，健壮筋骨；三
七化瘀止血，活血止痛；黄芪补气升阳，固
表止汗；合用具温阳补肾、益气定痛功
效。适合膝关节退变证属阳气不足者。

2.防风粥
材料：防风12克，粳米60克，葱白2根。
做法：加适量清水，将防风小火煎煮

20分钟，去渣取汁；葱白切段备用，粳米清
洗净后加入防风汁里熬粥，等粥快熟时加
入葱白，文火煮熟趁热食用。每日2次。

功效：防风祛风解表、解痉止痛，粳米
健脾和胃、补中益气，葱白发汗解表、散寒
通阳，合用具有补中益气、祛风散寒的功
效，适合膝关节退变证属寒湿痹阻者。

练功疗法
又称功能锻炼。李文银强调，功能锻

炼以休息关节，锻炼肌肉为原则。建议采
用以下简单易行方法：一是勾脚运动。坐
在椅子上，将腿悬空抬起伸直，把脚尖尽量
往上钩，持续5秒，然后再慢慢放下。二是
直腿抬高。仰卧床上，膝关节伸直，下肢抬
高离床约50°~60°，坚持5秒，然后放下，左
右脚轮换练习。这两种方式每次做10~15
下，每日 2次。这两个动作主要锻炼大腿
股四头肌，大腿肌肉发达了，平时行走时膝
关节受到的压迫和磨损就会小一些。

日常防护七对策

李文银形容，膝关节如同两个受力很
大且不时转动的汽车轮子，容易磨损老
化，日常保养不可或缺。李文银说，虽然
先天禀赋因素不可改变，但后天可以预防
和治疗，尤其早期及时养护可延缓这一演
变过程，使关节寿命延长，生活质量提高。

1. 有氧运动。经常进行适度的低强
度户外有氧运动，如步行、游泳、骑行、羽
毛球、八段锦等，可改善血液循环，增强肌
肉力量，减缓疼痛，增加关节稳定性。

2.防止损伤。要避免运动损伤，运动
前后要充分热身，运动中做好保护措施。
平常防止摔伤、车祸伤等，减少重复下蹲
及下跪动作，尽量减少扭伤。

3.不宜过劳。《黄帝内经》中就有“生病
起于过用，此为常也”的论述。健身或减肥
切莫盲目跟风，不提倡进行关节扭转及有冲
击力的运动方式，不过度运动，如长时间跳
广场舞、跑步、暴走、踢毽子、练瑜伽等。步
行宜选择健身步道，日常莫久行久站。

4.减少爬楼。爬楼梯时，膝关节要承
受人体重量 3~5倍的重力，过多的负重屈
伸活动，髌骨与股骨的关节面反复摩擦撞
击，会加剧关节软骨的磨损，加速膝关节
退行性病变。上楼不要着急，下楼可稍侧
身迈步，这样能减缓关节软骨受力和扭
伤，有条件时多乘电梯。亦不建议经常登
山旅游或爬山锻炼。

5. 控制体重。控制体重可减轻关节
负重和磨损。研究发现，体重指数（BMP）
降低5%~10%，可改善膝部疼痛，有助恢复
关节功能。

6.温暖护膝。由于膝关节前方髌骨周
围肌肉少，系皮下骨，寒风吹膝可阻遏经
络，导致气血瘀滞，筋脉挛缩，不通则痛，
诱发或加重病情。女性要特别注重护膝，
一是可佩戴普通护膝或护膝保暖；二是热
敷，如热水袋、暖宝宝等；三是天冷着装不
宜上厚下薄、上热下凉，户外尽量少穿裙
装等。此外，骑电动车亦要防止膝关节受
风受寒。

7. 日常补钙。多吃一些含钙丰富的
食物，如牛奶及制品、豆制品、海带、紫菜、
菠菜、花生、芝麻、苹果等。还可适当吃一
些钙片。在日常生活中，增加运动和日晒
也很重要，能促进钙的吸收利用。

膝关节退变为啥青睐中年女性

“天一冷，我这胃肠就不舒服！”“最近肉
吃多了，有点消化不动了，肚子胀得厉害。”

“天冷了贪嘴，晚饭吃多了，胃里翻江倒海，睡
不着觉啊！”天气渐冷，消化门诊的患者渐渐
多起来。冬季是肠胃疾病的高发季节，在这
样的时节，很多人会觉得体内寒气重，并且胃
肠不舒服。那么胃肠又怎么会影响睡眠呢？

人晚上之所以可以安眠，是气机下降，阳
气收藏，阳入于阴，心神才能安宁，人才能入
眠或者进入深睡眠。可是如果脾胃功能不强
健，胃有积滞停留，导致脾胃升降失常，阳气
不收，向上漂浮，心神被扰，这样要么睡不着，
要么睡着了也是浅睡眠、梦多。所以脾胃存
在问题的人，睡眠一般都不会太好。

中医认为，脾胃是气机升降之枢纽、气血
生化之源，脾主运化、主升清，胃主降浊，脾胃
功能相互配合则升清降浊，气机运化正常。
如果脾胃虚弱，或进食过多，则导致食物积滞
于胃，酿生湿热，壅遏于中焦，湿热上扰心神，
胃气失和进而气机升降不利，阴阳失交，最终
影响睡眠。

那么，怎么避免“胃不和”？
1.饮食有节
一是指饮食的量有节制，切记不要过食

肥甘厚腻、过度进食，导致饱胀腹满；二是指
饮食的时间有规律，三餐定时。

中医学自古就有“饮食有节，节食益寿”的
理论。《黄帝内经·素问》中指出饮食过度的危
害：“饮食自倍，胃肠乃伤……饮食不节，起居
不时者……则满闭塞，下为飧泄，久为肠澼。”

2.晚餐不宜吃得太好太多
俗话说得好：“早餐要吃好，午餐要吃饱，

晚餐要吃少。”晚上人要休息，胃也一样。如
果晚餐吃得太多或者吃宵夜，胃就要“加班”
工作，自然影响睡眠。

此外，冬天晚上大多数人吃完饭就“宅”
在家里不动了，胃中有积滞就成了常见问题。

3.忌盲目进补
当下，许多人总担心自己及家人营养不

足，希望通过进食各种营养丰富的食物来补
充营养，殊不知往往造成营养过剩，过剩的营
养反而变成“湿”“痰”等病理产物留在体内，
影响睡眠，更影响身体健康。

4.睡前尽量少食辛辣及煎炸食物
辣椒、姜等辛辣食物，以及各种煎炸食

物，一方面会刺激胃肠道，另一方面会使机体
处于燥热状态，睡前进食，不利于安神入眠。

养护脾胃睡得香

古人认为，立冬是进补的最佳时期，
进行食补可抵御严寒，补充元气。《黄帝内
经》中“秋冬养阴”“无扰乎阳”“虚者补之，
寒者温之”的养生经验也值得借鉴。

入冬后，人应少食生冷，多吃新鲜蔬
菜，以及一些富含维生素和易于消化的食
物。进补也要因人而异，如果盲目进补或
者长期大补、偏补，反为不利。今天为大
家介绍几种冬季进补的好食材，通过食疗
进补，既简单又养生。

冬季补身好物

白萝卜
冬季人体阳气藏于内，阴气充于外，

容易郁闭而生痰火。白萝卜性味辛甘，性
凉，能顺气消食、化痰止咳、生津润燥。冬
季常吃白萝卜，可以有效调理肝火虚旺，
清肺热，利肝脏。

白萝卜还有宽肠通便、理气化痰、清
热生津的功效，利于脾胃运化，消化不良
或便秘者冬季吃萝卜是很好的食疗选
择。

白萝卜排骨汤
材料：萝卜1根，排骨350g，姜、葱及调

味品适量。
做法：1.排骨洗净焯水，洗干净备用；

白萝卜削皮，切成小块备用。2.将姜、葱、
排骨一起放入砂锅，加入适量清水，大火

煮开后转小火煲30分钟。3.倒入萝卜，放
适量的盐再煲15分钟即可。

功效：健脾益气。
木耳
民间有冬令吃木耳滋补的习惯。木

耳有滋补健身的功效，因其能活血祛痰、
减少人体血液凝块，对防治动脉粥样硬
化、冠心病有一定帮助。

中医认为，黑木耳性平、味甘，质滑，
入胃、大肠经，有活血止血、补气强身、
补血通便、润肺、清涤胃肠等功效。现代
营养学发现，黑木耳含有大量膳食纤维，
能促进胃肠蠕动，可润肠通便、改善便
秘。

黑木耳炒山药
材料：鲜山药一根，黑木耳15g，油、盐

适量。
做法：1. 山药切片，黑木耳撕小块备

用。2. 油烧热后放入山药、黑木耳，炒熟
加盐调味即可。

功效：健脾固肾，润燥补肺。
白菜
白菜是冬季最常见的蔬菜之一。中

医认为，白菜微寒味甘，无毒，具有清热解
毒、止咳化痰、通利胃肠、宽胸除烦、解酒
消食、下气等多种功效。

白菜含有丰富的维生素C、维生素K、
钙、铁、钾等矿物质，能增强人体的抗病能
力，预防感冒，防止出血，维持骨骼和牙齿

的健康，调节血压，促进新陈代谢等。白
菜还含有大量的水分和膳食纤维，能润肠
通便，防止便秘，清除体内毒素。

白菜豆腐汤
材料：白菜 300g，豆腐 200g，鸡精、盐

适量。
做法：1.白菜洗净切段，豆腐洗净切方

块备用。2.豆腐和白菜各下水焯一下，捞
出沥干。3.锅中倒植物油烧热，放入姜蒜
葱，炒香，放入豆腐略煎，加水炖约5分钟后
放入白菜煮几分钟，最后调入盐和鸡精。

功效：健脾利湿。
洋葱
洋葱性味辛温，入肺经。洋葱含有丰

富的硫化物和挥发油，具有刺激消化液
分泌、改善肠道功能、预防感冒的作用。
此外，洋葱还有抗菌、抗炎、解毒的功
效。

洋葱中还含有一种名为“栎皮黄素”
的物质，这是目前所知最有效的天然抗癌
物质之一，它能阻止体内的生物化学机制
出现变异，控制癌细胞生长，从而具有一
定的防癌作用。

洋葱炒肉
材料：洋葱300g，猪瘦肉200g，调味品

适量。
做法：1.将洋葱、猪肉洗净切细丝，略

加生粉拌入肉丝内。2. 锅烧热，将油入
锅，下肉丝爆炒断生后，盛盘中待用。3.

洋葱入油锅中煸出香味后，下肉丝，翻炒
片刻，酌加调味品，待洋葱九成熟时即可
起锅。

功效：缓解脾胃虚寒、纳呆食少。
莲藕
冬藕补人，冬天上市的莲藕营养十分

丰富，对心脾的补益作用特别突出，还可
入肾，是年老体虚者的理想营养品。

莲藕老鸭汤
材料：莲藕500g，鸭肉300g，百合15g，

姜片、葱段、盐等调味品适量。
做法：1.藕洗净，刮去外皮，再切成滚

刀块。2.鸭肉切成块，洗净焯水。百合泡
水，换水两遍备用。3.所有材料放到砂锅
中加水适量开始煲，肉熟汤成，起锅放
盐。

功效：清香开胃，滋阴润肺。
枸杞
据《神农本草经》记载，枸杞久服“能

坚筋骨，轻身耐老”。其性甘、平，能够滋
补肝肾，益精明目，长于滋肾精，补肝血。
枸杞可入药、入膳，酒浸、泡茶用。

现代研究表明，枸杞有提高机体免疫
力、增强机体适应调节能力、明目、抗疲
劳、增强学习记忆能力、降血脂、治疗高血
压的作用。但枸杞并不适宜所有人，感
冒发烧时不要吃，脾胃薄弱及腹泻的人
要少吃。

枸杞龙眼粥
材料：龙眼肉（干品、鲜品均可）15g，

枸杞10g，大枣4个，粳米100g。
做法：1.所有食材洗净备用。2.锅中

加清水，先将粳米用大火煮8分钟，随后放
入龙眼肉、枸杞、大枣，20分钟后煮成稀粥
即可食用。

功效：补脾益肾，养血安神。

“补冬”好物 吃对了养生又御寒
本报记者 徐尤佳


