
深入浅出谈病理
受凉、骨质疏松都易引起骨痛
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■贾江波：保持筋骨强健的根本
办法，就是年轻时注意保暖，及时补
钙；人到中年，工作和生活都要注意

“度”，比如，工作50分钟，就给自己10
分钟的放松时间。

■小婧：可谁也不能再回到青
春年少时啊!老年朋友就只能忍受骨
痛吗？

贾江波：当然不用！像丁大妈这
样的老年朋友，可以先到医院测一下
骨密度，如果证实缺钙，就要补钙。

■小婧：这个我知道，吃钙片呗！
贾江波:吃钙片也可讲究呢！选

钙片要选“药”准字的，一定要和维生
素D一起吃，吃完钙片最好到阳光下
走一走。

■小婧：也就是说，要补钙、吃维
生素D、晒太阳、适当运动？

贾江波：对，把这些结合起来，才
能让摄入体内的钙被充分吸收，收到
应有的强健筋骨的效果。
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左右的好朋友。

冬天骨痛来添乱,大妈心里有点烦
中医专家谈病理：受凉、骨质疏松等，都易引起骨痛

□记者 柴婧 通讯员 刘晓霏

■受访专家：洛阳
市第一中医院骨三科
主任 贾江波

■身边的病例：
62岁的丁大妈，

曾在农村辛苦劳作了
几十年，如今，她跟着
儿子在城市里享福。
体力活不用干了，孙女
大了也不用费劲儿带
了，丁大妈每天就是骑
着自行车去买买菜，做
做饭，按说丁大妈应该
感觉很轻松，可是这两
年，一到冬天，她就被
骨痛扰得心烦。这不，
前两天，丁大妈到楼下
接孙女，考虑到不用长
时间待在户外，她只套
了件小棉袄就下了楼，
结果当晚就觉得腰痛、
腿痛，浑身不舒坦。丁
大妈很纳闷儿：以前干
那么重的农活都不觉
得累，现在身体咋变得
这么娇嫩呢？

■小婧：为什么人老了就容易这
儿痛那儿痛啊？

贾江波：中医讲究阴阳平衡，人年
纪大了，阳气不足，体内正气没那么充
足，病痛自然会多一点儿。肩颈痛、腰
椎痛、膝盖痛等骨痛，更容易出现在冬
天，也更容易发生在女性身上。

■小婧：啥？骨痛不仅认季节，还
认男女？

贾江波：哈哈，当然不是！一般情
况下，受凉是引发骨痛的重要原因，冬
季如果没有做好保暖工作，就容易被
骨痛找上门。骨痛之所以多发于女
性，是因为女性更容易出现内分泌紊
乱，从而导致骨骼出问题。

■小婧：您把我说糊涂了，咱们正
说骨痛呢，它怎么和内分泌扯上关系啦？

贾江波：这样，我给你举个例子
吧。假设人体每天需要给腰椎和膝关
节各供应10克钙，如果你内分泌紊乱

了，每天给腰椎供应5克钙，给膝关节
供应15克钙，那么长时间下来，你的腰
椎就有可能发生骨质疏松，膝关节就
有可能长骨刺。女性要经历月经、生
育等，这些都极有可能造成内分泌紊
乱，这就是为什么女性进入老年后，更
容易出现骨骼问题。

■小婧：男性是不是就不会骨
痛呢？

贾江波：当然会啊！除了咱们前面
说的受凉这个重要诱因，对男性来说，
引起骨质疏松的有“四大元凶”——烟、
酒、咖啡、熬夜。如果没有良好的生活
习惯，骨痛找上门也就不奇怪了。

■小婧：照您这么说，平时做好保
暖工作，就像给咱们的身体竖起一道
坚实的屏障，可是怎样做才能保持筋
骨强健，不被骨痛骚扰呢？

贾江波：别急啊，我先把病理给你
说明白了，接下来就讲解决办法。

■小婧：据我所知，有不少老年朋友的做法符合您说
的上述几点，可他们还是缺钙啊！

贾江波：那就食补吧！可以多吃一些瘦肉、海产品、
豆制品等，慢慢感受身体的变化。

小婧：要不，您给大家推荐个食补方子吧，要简单易操
作的啊！

贾江波：现在这季节，就吃萝卜炖羊肉吧！萝卜能顺
气，羊肉能补阳气，喝汤前撒一把葱花和芫荽，既能提香
又能加强补阳气的效果。

■小婧：听起来真不错！可有的人不爱吃羊肉啊！
贾江波：不爱吃羊肉或属于易上火体质的人，可以选

择喝纯奶，补钙效果也不错。
看到这儿，您是不是准备去超市采购啦？记得穿厚

点儿，别忘了戴围巾啊！

掏心掏肺讲办法
保暖、补钙、工作生活注意“度”

温暖贴心说食疗
瘦肉、海产品、豆制品都能补钙

经常在电视上看到关于补肾的
保健品广告，肾虚真的会给身体带来
那么多问题吗？我们只能通过药物
或保健品来补肾吗？

对此，市第一中医院国医堂主任
李文汇说：“肾气不足，确实会带来很
多健康问题。药补不如食补，民间有

‘冬季进补，来年打虎’的说法，现在
正是滋补肾气的好时候。”

李文汇给大家推荐了乌鸡炖板
栗，适量食用，可滋阴补肾气。

取鲜板栗10个、乌鸡1只、生姜1
块，加适量水大火煮开后，转文火煮2
个小时，起锅后加适量食盐。

乌鸡性甘平，可滋阴益气，能补
肺肾；板栗亦可补肾强筋，二者同食，
偏补肾阴。

相信您也看出来了，乌鸡炖板栗
更适合女性食用，那么，男性就不能
吃吗？当然可以，只要再加入肉桂、
小茴香各5克，一道简单的乌鸡炖板
栗就有阴阳双补的功效了。

■受访专家：洛阳市第一中医院
国医堂副主任医师 赵继红

出处：《伤寒论》
古方：麻黄、杏仁、甘草、生石膏
医师解析：冬季，北方天干物燥，

人体易生内热而招致外寒，如果此时
不注意补水，就会出现外寒内热的情
况，也就是我们俗称的“寒包火”。除
了咳嗽、流鼻涕等症状，“寒包火”还
会带来便秘、口臭等问题，而且患者
会少汗或无汗。需要注意的是，“寒
包火”只是感冒的一个阶段，如果不
及时治疗，可能发展为扁桃体炎或肺
炎等。

在此方中，麻黄的主要作用是发
汗，有宣统肺气、散寒定喘的功效，石
膏可使麻黄宣肺而不助热，杏仁也
可降肺气，助麻黄、石膏清肺平喘，
甘草既能益气和中，与石膏配合又
可生津止渴。四药合用，既可解表
又可清肺。

禁忌：风寒咳喘、痰热者勿用。
温馨提示：本栏目推荐的虽为经

典古方，但中医重在辨证，如有需要，
请经中医详细问诊后，酌情酌量使用。

中医古方

解表清肺
麻杏石甘汤
□记者 柴婧 通讯员 刘晓霏

营养厨房

乌鸡炖板栗
滋阴补肾气
□记者 柴婧 通讯员 刘晓霏
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