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中风后易骨折

过去，大部分脑卒中患者的生存期较短，因此骨折等

问题表现得不明显，医生将大部分精力放在了预防卒中

复发上。现在，医学界意识到，卒中患者出现骨折的风险

会升高，且骨折会加速病情恶化。

卒中后容易骨折是内因和外因共同作用的结果。内

因是骨质疏松，卒中患者多为中老年人，骨质疏松是难以

回避的问题，尤其绝经女性更为严重。脑卒中引起的偏瘫

等肢体活动障碍会使患者的运动量减少，又会加速骨量

丢失，恶化了骨质疏松状态，在具有偏瘫表现的卒中患者

中更常见。研究发现，卒中后12个月经常步行的患者，骨

密度丢失率为3%，前2个月常步行者骨密度丢失率为8%，

经常坐轮椅的患者丢失率达13%。

另外，卒中患者由于肢体活动功能不全、感觉缺失、视

野缺损等，容易发生跌倒，导致外伤性骨折。同时，一些患者

还会出现吞咽障碍，使得饮食摄入量减少，体力下降。

找到了潜在风险，针对这些问题采取措施便能防患

于未然。建议患者尽早在专业康复医生的指导下接受系

统康复治疗，加强偏瘫侧及全身活动，增强肌力和协调平

衡训练，尤其是负重训练。日常应多晒太阳，增加维D的

吸收，必要时可适量补充维D，同时遵医嘱口服二膦酸盐、

唑来膦酸等，以减少骨流失。患者还可使用髋关节保护

器，以减少髋关节周围骨折发生，使用步行器或四脚拐辅

助步行，以免发生跌倒。 （据《重庆商报》）

春天的天气最是反复

无常，加上空气干燥，很多

疾病都会在此时发生，居

家调理可以对症煲点汤。

暖身汤：提高身体抗

寒力

解放军总医院第八医

学中心中医科来要水介绍，

初春天气还是有些凉的，如

果出现打喷嚏、流鸡蛋清一

样透明的清鼻涕、浑身发

冷、怕风、呛咳、头疼、手脚

冰凉、鼻音重。这个阶段邪

气尚浅，及时干预可以直接

阻断后续症状。

让身体温暖起来、气

血通畅了，病就好一大半

了。干怀山药片 50 克，熬

水，开锅 30 分钟，喝山药

水。或者取怀山药粉30克，

先用一点温水将山药粉调

成糊，然后用刚刚烧开的

开水，猛地冲下去，调羹不

断搅拌，这样山药粉就变

成了像藕粉一样的糊糊，

放温，喝下去，多披件衣

服，让身体微微出汗就可

以了。

推荐一道治疗风寒感

冒的药膳——麻黄牛肉

汤。

这道药膳的原料包括

炙麻黄 15 克，生姜 10 克，

牛肉250克，葱白10克。制

作时，先将牛肉洗干净，切

块。然后将麻黄加水煮沸，

去掉浮沫后，再煮 10 分钟

左右，捞出麻黄。再将牛肉

放入麻黄汤中，用文火煨

炖到牛肉熟烂，然后将生

姜切丝、葱白切段，加入汤

中，加盐适量，沸后即可吃

肉饮汤，记得分早晚两次

温服就可以了。

这道药膳中，麻黄是

解表的猛药，发汗能力异

常强大，因为经常感冒的

人体质都比较虚弱，需要

补充虚损，而牛肉是健脾

益胃的，可与著名的补气

药黄芪一较高下。所以牛

肉在这里的作用就是供应

粮草和提高军队战斗力

的。

祛火汤：滋阴祛火扶

正气

解放军总医院第八医

学中心中医科来要水介

绍，春天气温逐渐升高，人

体出汗过多，当体内津液

不足时，外邪会立刻进来，

而且是以热证的形式开始

入侵，按照中医理论，这是

温病的一种。常见的表现

是，舌质发红，咽喉肿痛，

口干舌燥，小便量少，颜色

黄，甚至发红。治疗以滋

阴、扶助正气为主。

每天可用五个大乌梅

（大人可以用到七八个），

白糖两勺，熬水，大火烧开

以后小火熬大概十来分

钟，把乌梅熬烂，制作成乌

梅汤。放温，服用乌梅汤，

当做饮料来喝。服用后，一

般是小便的量增加了，然

后体温下降，则为对症。

体内有热邪，用大白

菜熬汤喝也有助于降火。

买一棵绿叶大白菜，从中

间切开，取半棵剁碎，加两

枚切碎的松花蛋，一起放

入锅中加 500~700 毫升水

一起煮熟，然后加少量盐

调味，吃菜喝汤即可。

《本草纲目拾遗》中

说，白菜，甘温无毒，利肠

胃，除胸烦，利大小便，和

中止咳，而松花蛋，《随息

居饮食谱》中说，“变蛋，味

辛、涩、甘、咸，能泻火、醒

酒，去大肠火，治泻痢，能

散结敛。”另外，从营养学

上讲，白菜含有丰富的粗

纤维，不但能起到润肠、促

进排毒的作用，还能刺激

胃肠蠕动，帮助消化，所以

二者合用煮汤，对一切上

火症状都有效。

润肺汤：常喝皮肤不

干燥

北京中医药大学第三

附属医院皮科科主任孙占

学：春天气候干燥，皮肤也

容易干巴巴的，摸起来十

分粗糙，还发痒、脱屑。此

时可以喝点润肺汤，中医

理论中肺主皮毛，皮毛的

干燥与肺燥有关系，肺好

了，肌肤自然差不了。

每日早上取生地黄10

克，桑叶5克，大枣2枚，开

水冲泡后一饮而尽即可。

生地黄是益阴的上品，有

凉血补血之功，血得补则

肌肤受到滋养。桑叶甘寒，

有清肺润燥的作用，肺燥

得清，浑身都觉得凉润舒

坦。用大枣补血滋阴，其实

就是在给皮肤补水。早上

起来喉咙干燥，一碗润肺

茶正好投其所好。

百合润肺，所以吃点

百合也会有助于滋润皮

肤。将猪肉、百合、银耳，加

适量的水放到砂锅里煲就

可以了，快煲好时再加点

盐调调味。银耳也有滋阴

养肺的功效，加猪肉就是

为了口感更好一些。

简单一点可将猪肉、

百合、银耳，加适量的水放

到砂锅里煲就可以了，快

煲好时再加点盐调调味。

如果想吃甜味的，可以不

加猪肉，放百合、银耳，再

加点冰片糖炖就也可以。

健脾汤：帮助身体排

湿气

北京中医药大学东直

门医院消化科刘大铭介

绍，雨水节气过后，降水增

多，湿气加重，湿邪易困扰

脾胃，所以，在这一时期，

一定要注意对脾胃的养

护，健脾利湿。饮食调养方

面最好适量摄取辛甘发散

之物，而不宜吃太多的酸

收之味，以养脾脏之气。可

选择韭菜、香椿、百合、豌

豆苗、茼蒿、荠菜、春笋、山

药、芋头等。另一方面，也

可结合药膳进行调养，给

大家推荐几个食疗方。

砂仁鲫鱼汤：鲜鲫鱼

150 克，砂仁 3 克，陈皮 6

克，生姜、葱、精盐各适量。

将鲜鲫鱼刮去鳞、鳃，剖腹

去内脏，洗净。将砂仁放入

鱼腹中，然后与陈皮共同

放入砂锅内，加适量水，用

大火烧开。放入生姜、葱、

精盐，煮至汤浓味香即可。

醒脾开胃利湿。

疏肝乌笋汤：乌鸡半

只，春笋片 100 克，当归 5

克，黄芪 10 克，红枣 8 枚，

生姜 15 克，麦芽 10 克，花

椒 6～8 粒。将乌鸡洗净斩

块，冷水下锅，加花椒焯

水。当归、黄芪、麦芽洗净，

装入茶包，与红枣、乌鸡、

生姜一起放入砂锅中。加

适量水，大火煮开后转小

火，煲1小时左右。然后放

入春笋片，加盐调味，再煲

15分钟即成。有补血养肝、

疏肝理气的功效。

舒肝汤：喝出一份好

心情

解放军总医院第八医

学中心中医科来要水介

绍，春暖花开之日，也正是

各种精神疾病高发的时

候。中医看来，情绪低落是

肝气不疏所致，加之肝又

应春，想要春季笑口常开，

要常舒舒肝。

买干的黄花菜25克与

合欢花 10 克，加水煮半小

时，用药汁兑蜂蜜，睡前喝

一杯。症状改善后，一周喝

两次作为巩固。合欢可以舒

解心中郁闷，安神活络，令

人欢乐无忧。而黄花菜能除

烦安神，这两样配合到一起

就能达到除烦、解郁、安神

之效，专门治疗虚火上炎导

致的烦躁、精神不安、闷闷

不乐、失眠健忘。

在理气的佳品之中，

香菜也算一味。在人们的

生活中，香菜一般是以配

角的形式出现，很少有人

了解它的药用功效。《本草

纲目》认为，香菜辛温香

窜，内通心脾，外达四肢，

能辟一切不正之气，所以

也可以多吃一些。

香菜可炒、可煮汤、可

凉拌，也可以煮粥。做法也

不复杂，可以取新鲜的香

菜一把，洗净后切碎。再将

50克粳米淘洗干净放入锅

内加水煮粥，等到粥快熟

时加入香菜，再改用小火

煮一会就可以吃了。如果

喜欢吃甜，也可以在粥里

加入一些红糖。

除此之外，多喝花茶

也有助于缓解郁闷情绪。

那什么花适合呢?其中最

常见的就是玫瑰花了，许

多女性在月经期间喜欢喝

些玫瑰花茶，就是因为它

可以缓解经期的烦躁情

绪。泡茶时在杯中放入5~6

枚花蕾，然后冲入沸水，加

盖闷几分钟即可饮用。

（据《健康时报》）

爬山后热敷缓解膝盖疼

春天来了，不少人会选择爬山。爬山虽好，但可带来

后遗症——膝盖疼。应对膝盖疼，建议：1.对膝盖伤害最

大的方式就是下山，在下山时，要轻巧地走路，前脚掌和

腿部外边尽量要先接触地面，后脚跟只需保持平衡；2.

在爬山途中休息时，可对身体酸疼的地方做一下伸展运

动或按摩，使身体放松；3.回家后热敷膝盖，帮助缓解疼

痛。 （据《广州日报》）

蹦跳排石不靠谱

不久前，刘先生在凌晨2时突然剧烈腰痛、

恶心，紧急赶到附近医院急诊科，经彩超检查，刘

先生的输尿管上段有一颗 14mm×7.5mm 的结

石，并且肾脏轻度积水。碎石后，刘先生的症状明

显减轻，并在3天后排出了结石。

上海交通大学附属第一人民医院泌尿外科

中心主任鲁军说，预防和及时治疗泌尿结石十分

重要。尿液由肾脏产生，肾脏代谢时需要足够的

水分来进行辅助，如果缺水，就会对代谢造成影

响，时间一长，就容易产生结石。因此，大量喝水

是防治结石最简单有效的方法。

至于很多人听说过的蹦跳“排石法”，专家

说，若结石直径小于 0.5cm，多数能自然排到体

外，跳一跳可能排得快一些。但这种做法存在风

险，要在医生指导下进行。跳跃时结石往下掉，

如果掉到狭窄的地方没排出来，会摩擦、损伤相

关部位的黏膜，引起痉挛疼痛。若结石直径大于

1cm，则要去医院接受正规治疗，千万不能靠跳

跃排石。否则，反复的创伤会损伤肾黏膜，引发

血尿等症状，若结石掉到狭窄处，更会引发急

症。 （据《新民晚报》）

春天喝好一碗汤


