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一个不经意的跳跃导致骨折、
一次不小心摔倒后卧病在床，生活
不能自理……作为身体的“架子”，
骨骼是运动系统的重要组成部分，
对人体起到支撑作用，还可保护内
脏。它的强健与否攸关生命。

人体很多疾病都由骨骼损伤
导致，比如腰椎压缩性骨折、髋关
节骨折多数是由于内有骨质疏松
再加上外伤促使所致，或者关节软
骨的损伤导致关节肿胀疼痛、活动
不利。这些都会诱发老年人的运
动功能障碍，轻则会出现活动受
限，运动量不足导致血糖和血脂异
常等内科疾病，重则导致长期卧床
的坠积性肺炎、褥疮等致命疾病。
中医认为，骨骼疾病主要受内外因
素的影响，在内主要受肝脾肾等脏
器影响，在外主要受风寒湿等邪气
侵袭，出现肢体麻木不仁、肌肉萎
缩等表现。

肝具有贮藏血液和调节血量
的功能，人安静休息时，血液归藏
于肝；活动时，血液则输送到手
足。李东垣《医学发明》记载：“血
者，皆肝之所主，恶血必归于肝，不
问何经之伤，必留于肋下。”意思是
说，创伤、劳伤等瘀血为主的筋骨
疾患与肝有关。

脾的主要功能是运化水谷精
微，作为气血生化之源，四肢百骸
皆赖其濡养。肾精的先天之精也
依赖后天之精的滋养。如果脾失
健运，则化源不足，四肢无力，伤病
难以恢复。

“髓能养骨”，骨骼的生长发育
依赖骨髓对骨的充养，而骨髓的生
成依赖于肾中精气的转化，故有肾
主骨的说法。肾精不足，人体就容
易发育迟缓或早衰，比如幼年时期
的智力低下，小儿可出现五迟（立
迟、行迟、语迟、齿迟、发迟）、五软
（手足软、口软、颈软、肌肉软）等病
症，成年人会过早出现骨质疏松、
发齿早落、耳聋目花、记忆力减退、
身体衰弱等。

中医有“齿为骨之余”的说法，
认为牙齿坚固可以使营养的消化

吸收更加容易，后天营养滋养先天
肾精，使人延年益寿。我们可以看
到但凡长寿的人牙齿必然坚固，骨
质必然致密，甚至年过八旬仍然可
以从事体力劳动。所以，骨质的好
坏直接影响了老年人的生活质量
和寿命。这里给大家推荐一些养
骨健骨秘诀，生活中坚持做，为身
体支撑起保护伞。

1.心理养肾。过度恐惧会损伤
肾气，故应保持心情愉快，避免参
加会使自己焦虑恐惧的活动，以保
持肾气充盛。

2.饮玉浆。中医认为，唾液为
肾精转化而来，故可以通过咽唾液
来保养肾气。我们可以舌抵上腭，
待津唾满口后，咽之以养肾精。

3.擦命门。穿贴身内衣或赤裸
背部，先将两掌搓热，然后双掌在
腰部两侧上下直擦，或由外向内
擦，自觉热气向腰部内侧渗透为
宜。同时按揉足三里、肾俞、气海
俞、关元俞也能起到健骨作用。

4.中药熏蒸。熏蒸可舒筋通
络、消肿止痛，调和五脏气血，发汗
祛邪扶正，利用中药煎剂的热气蒸
腾上熏相应部位达到治疗效果。
上肢及颈肩疾病可用羌活、葛根、
桂枝、桑枝、防风、秦艽、伸筋草、透
骨草、白芷等药物祛风散寒；下肢
及腰部疾病可用独活、桑寄生、五
加皮、牛膝、海桐皮、木瓜、千年健、
鹿含草、杜仲、续断、狗脊等药物壮
骨。

骨质疏松可导致腰背变形、身
高缩短、腰背疼痛、易发骨折等症
状。一旦有以上情况发生，应及时
就医诊断治疗。日常生活中可以
口服碳酸钙、乳酸钙等保健品或牛
奶、豆浆、油菜、芹菜、荠菜、海带、
紫菜、虾皮等含钙食品；也可多晒
晒太阳，维生素D可以促进钙和磷
在体内吸收，保证骨骼强壮。皮肤
经过阳光中的紫外线照射有利于
维生素D的生成；过度吸烟、饮酒、
碳酸饮料及咖啡可使钙的摄入量
减少，最好远离这些食品；积极进
行体育锻炼可延缓骨量丢失。

读者刘先生咨询：我睡觉时经常打鼾，在网
上看到一个治打鼾的偏方：将青果、乌梅、山楂各
6克烘干研末含服，或用水煎服，每晚睡前30分钟
用药，一个月就见效。请问这个方子有效吗？

专家解答：打鼾是一种常见的症状，原因很
复杂，如扁桃腺肿大、软腭松弛、鼻咽部肥大、鼻
炎、咽喉炎、肥胖、睡姿仰卧、烟酒过量等都可能
引起。

方中，青果又称橄榄，味甘酸，有清肺、利咽、
生津、解毒的功效，主治咽喉肿痛、烦渴、咳嗽吐
血、细菌性痢疾等，还有解酒毒之效；乌梅味酸
涩，擅长收敛，上能敛肺气，下可涩大肠，有生津、
安蛔、止痢等作用；山楂性微温，味酸甘，能消食
化积、散瘀行滞。三味合用，有敛肺生津、化痰散
结、利咽通气的功效。本方三味药均为酸涩之
品，能起收敛作用，有助于咽喉局部肌肉回缩，达
到疏通呼吸道的作用。青果、乌梅能解毒、抗炎，
本方对扁桃腺肿大、鼻咽部肥大以及咽喉炎、鼻
炎引起的打鼾，有一定止鼾效果。对打鼾伴有的
口干、舌燥等症状，也可起到一定缓解作用。打
鼾轻微者可以一试；对于打鼾严重者，建议找出
病因，针对治疗原发病，才有可能取得较好疗效。

青果乌梅止小鼾青果乌梅止小鼾
●蒲昭和

英国帝国理工学院的流行病与公共卫生专
家发现，患有尿路感染的老年人，应立即开始抗
生素治疗，以防止严重的并发症。如果老年人延
迟使用或不使用抗生素，会增加他们脓毒症和死
亡的风险。

研究人员分析了2007~2015年中，65岁及以
上的15多万名尿路感染患者的数据。其中，87%
的患者在诊断当天服用抗生素，6%的患者在7天
内收到处方，7%的患者没有服用抗生素。追踪调
查了60天后发现，与立即按处方服用抗生素的病
人相比，没有服用或延迟收到处方者的死亡率和
患上脓毒症的比例要高得多。平均来说，在没有
服用抗生素的每37例患者和延迟治疗的每51位
患者中，就会发生1例脓毒症，立即接受治疗的患
者未感染该病，且住院率显著较低。此外年龄较
大（尤其是85岁以上）和生活在贫困地区的男性，
不服用抗生素或延迟治疗出现问题的风险最高。

研究表明，老年人在尿路感染后，患上脓毒
症和出现不良反应的风险升高，医生应该让他们
尽早服用抗生素。

生活中很多人都有
便秘的苦恼，医院门诊
中便秘患病率也在逐年
上升，这与现代生活饮
食结构改变、节奏加快、
工作压力大有关。长期
便秘不仅给人们的生活
带来苦恼，而且会引起
肛周疾病、结肠黑变病
等。严重便秘患者还会
引起失眠、烦躁、焦虑等
心理障碍，尤其老年人
用力排便时还会增加心
脑血管疾病的风险，引
起如急性心肌梗死、脑
梗塞等疾病的发作。这
里给大家推荐一些缓解
和治疗便秘的方法，不
妨一试。

1.按摩
压迎香穴：迎香穴

在鼻翼旁开 0.5 寸。便
秘者每次排便时，用一
手拇指或食指顶端分别
按下两侧迎香穴，以感
到酸胀能忍受为度。或
采用一手按压迎香，一
手按摩腹部的方法，往
往感觉肠蠕动，出现便
意。揉通便穴：通便穴
位于腹部，平肚脐旁开

3 寸。排便时，保持全
身放松，用左手中指用
力按压通便穴，以能忍
受 为 度 ， 点 按 1~3 分
钟。

2.泡脚按结节区
足部分布人体脏腑

的反射区，便秘者先用
温水泡脚10分钟，然后
取足底压痛感明显或有
结节样感觉的反射点，
按揉 10~20 次，每日 1
次。

3.增加维生素摄入
建 议 大 家 合 理 膳

食，增加纤维素摄入，每
日保证在 20~30 克。富
含 维 生 素 的 食 物 有 玉
米、燕麦、糙米、火龙果、
木瓜、葡萄、菠萝、韭菜、
芹菜、白菜、红薯、南瓜
等。增加水量，每日1.5~
2.5 升。介绍一个食疗
方：黑芝麻、胡桃肉、松
子仁相同分量，研细，加
少许白蜜冲服。

在以上方法干预的
基础上，适度运动、建立
良好的排便习惯、保持
乐观情绪对便秘有辅助
治疗作用。

老人尿路感染
尽早用抗生素

●卢一飞

一压一揉解便秘
●李振华

清火 不能都靠“吃苦”
●吕沛宛

春季天气干燥，容易虚火上升。不少人
认为，清火要多吃些苦味食物。事实上，并
不是所有人都适合。

上火属于热症范畴，中医认为人体阴
阳失衡，内火旺盛，就会出现上火，表现出
一系列诸如咽干咽痛、眼目红赤、口干舌
燥、牙痛、口疮等症状。苦能泄、能燥、能
坚，具有清热泻火、泄降气逆、通泄大便、燥
湿、坚阴等作用，一般对于热症、火症、咳
喘、便秘、湿症、阴虚火旺的人群可以适当
地食用。苦的东西，一般都偏寒凉，所以有
一部分人上火可以通过“吃苦”来解决。这

类人有共同的特点，比如平日喜寒恶热、容
易咽干口燥、喜欢吃凉食，或容易长粉刺、
痤疮，大便干结或黏腻不爽等，他们的体质
属于阴虚质或湿热质，上火可以通过“吃
苦”清除。

有适合“吃苦”的，就有不适合的。任
何入口的食物，都是通过脾胃消化吸收，长
时间少量使用、短时间大量使用或者不合
条件地使用苦味食物会导致脾胃阳气受
损。因此，脾胃本就不好的人群，“吃苦”清
火并不是最佳选择。

还有的人耐热不耐寒，平时比别人更

怕冷，吃喝都喜欢温热的；或者平日慵懒倦
怠、身体肥胖、皮肤油腻、面色晦暗、皮肤干
枯等，这些属于阳虚、气虚、痰湿、血瘀体
质，盲目食用苦味食物清火，会给身体造成
严重伤害。

因此，对于阴虚体质和湿热体质的人
群，如果上火可以通过吃苦去火，比如吃苦
瓜、莴苣、山慈菇等。也可以食用百合银耳
莲子粥、冰糖银耳粥等。还可以用清热去
火的中药，如栀子、金银花、野菊花、莲子
心、西洋参等，取其中 1~2 味、各 5~10 克泡
水代茶饮。不适合“吃苦”的人群，也有对
应的去火方法。

1.刮痧。在足太阳膀胱经和督脉循行
部位，或在上火的局部及该部位对应的经
络处刮痧。

2.艾灸。有些上火属于体内的火、热、
气郁积于上，从而导致口鼻干燥、咽喉肿
痛、牙痛等不适，这时可以用艾灸去火。具
体方法是：点燃艾条灸足底部的涌泉穴，把
上面的火、热、气引下来，使其回到该去的
地方。

3.中药穴位贴敷。把中药吴茱萸、牛
膝、肉桂（选择一种即可）等具有引热下行
的中草药研末调成黏稠状，用时取出适量
搓成花生大小，用医用胶布贴敷在太冲、涌
泉、内庭等穴位处，一日一换。或者把干药
末缝入鞋垫中，药末之上接触足底的布料
应薄而透，垫于足底，2~3日一换。

中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨中医养骨 帮你延寿帮你延寿
●徐佳音


