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冬季天气寒冷，身体久不运动，就会出现筋骨不
适、肌肉酸痛的症状。再加上日照时间短，缺乏促进钙
吸收的维生素 D，机体就更容易发生骨质疏松或骨折。
怎么办？中医来帮您。

中医学认为，肾主骨，生髓，主藏精，为先天之
本；肝主筋，主藏血，为筋之宗。所以筋骨的健康与中
医的“肝肾”功能有密不可分的联系，其功能失调，可
出现筋脉拘挛、脊膂和关节疼痛、肢体屈伸不利、重着

（关节沉重）、麻木等。因此 《灵枢·本藏》 认为“行血
气而营阴阳，濡筋骨，利关节”。

中医认为，强筋健骨的养生原则是：行气血，营阴
阳，调肝肾。因此，在冬季应当从经络穴位、药物、食
物、运动和生活起居5个方面进行养生。这里给介绍一
些实用的窍门，帮助大家达到冬季强筋健骨的目的。

经络穴位养生

穴位：阳陵泉、悬钟、昆仑、太溪、肾俞、太冲。
所属经脉：足少阴肾经、足少阳胆经、足厥阴肝

经。
阳陵泉是足少阳胆经穴，善治筋病，为八会穴之筋

会，有舒筋活络、缓急止痛之功。
悬钟是足少阳胆经穴，八会穴之髓会，有通经络、

祛风湿、利关节、止疼痛、壮筋骨之功效。
昆仑是足太阳膀胱经穴，有通经络、散淤滞、行气

血、强腰膝、壮筋骨之功效。
太溪是足少阴肾经原穴，补肝肾，强腰膝。
肾俞是足太阳膀胱经穴，有补肾精、健脑髓、促气

化、利水湿、强腰脊之功效。
太冲是足厥阴肝经原穴，有调气血、活血通络、舒

肝理气、疏泄湿热。
查找穴位位置：
阳陵泉——正坐屈膝垂足，于下肢腓骨小头前下方

凹陷处。
悬钟——正坐或侧卧，于外踝尖上3寸，腓骨后缘

取穴。
昆仑——正坐垂足着地或俯卧，于外踝尖与跟腱水

平连线之中点。
太溪——正坐或仰卧，于内踝后缘与跟腱前缘的中

间，与内踝尖齐平。
肾俞——在腰部，当第二腰椎棘突下， 左右旁开

1.5寸处 （约二横指）。
太冲——足背侧，当第1跖骨间隙的后方凹陷处。

（注：以上诸穴均为双侧对称。）
操作方法：
穴位按压——上述穴位用手指指腹或指关节按揉，

每穴 30 次，以穴位有酸胀感为宜，或上下循捋穴位所
在经络。

艾灸——上述穴位可用艾条灸之，每次选择 2 至 3
个穴位，每穴灸 10至 15分钟，以皮肤温热、筋肉舒适
为度，每周艾灸1至2次。艾灸时注意安全，防止烫伤。

补肝肾类中药

常用补肝肾、强腰膝类中药：杜仲、续断、骨碎
补、桑寄生、山萸肉、狗脊、牛膝、伸筋草等。

滋阴精、益气血类：当归、玉竹、熟地、黄芪、枸杞子、
党参、山药、女贞子、菟丝子、龟板、鹿角胶等。

常用补肝肾中成药：六味地黄丸、金匮肾气丸、左
归丸、右归丸、虎潜丸、龟鹿二仙胶等。

（注：补肝肾强腰膝类的中药可配伍成外敷药包，
上屉蒸出药效后，滕敷腰腿肩背。内服药物需结合临床
症状，在医师指导下用使用。）

滋补食物选择

养筋健骨的食物有板栗、牛肉、蹄筋、牛筋冻、大
枣、猪骨或牛骨 （内含有骨髓为佳品）、莲藕、核桃、
芝麻、黑豆等。可以做成药膳食用。

1.莲藕牛骨汤：
用料：牛骨或猪骨 500 克，莲藕 400 克，玉竹 10

克，杜仲10克，红枣3枚，枸杞子10粒，陈皮适量，生
姜 3至4 片。

做法：先将莲藕去节、刮净切片；将杜仲、玉竹清
洗、浸泡备用；红枣洗净；陈皮浸泡；牛骨洗净，用刀
背拍打使其裂开。上述材料一起放进汤煲内，再放入生
姜，加入清水适量。先用大火煲沸后，改用文火慢煲1
至2个小时，调入适量食盐，其它调味料可依个人口味

调整。
本药膳气味香浓，滋补甘润，具有滋阴补虚、强筋健

骨的功效。牛骨或猪骨含大量钙质和骨胶原，对治疗筋
骨不适、骨质不坚很有帮助，莲藕味甘性平，煮熟后可健
脾开胃、益血生肌。杜仲味甘、微辛，有补肝肾、强筋骨、
降血压功效；玉竹性味甘平，具有养阴润燥、清热生津的
功效，配以陈皮、生姜、大枣调和性味和口感。

2.板栗枸杞粥：
用料：板栗15至20颗，枸杞子20克，粳米100克。
做法：将板栗去皮清洗，和枸杞子一起放入锅中，

加入粳米和适量水，先大火煮沸，后改用文火，煮 20
至30分钟，待栗熟粥稠关火，即可食用。

板栗味甘，性温；归肾、脾、胃经。有养胃健脾、
补肾强筋之效，其含有丰富不饱和脂肪酸和维生素，适
合于肾虚引起的腰膝酸软、腰腿不利、小便增多、外伤
后引起的骨折、淤血肿痛、筋骨疼痛等症；枸杞子甘平
质润，能平补肝肾，具有滋补强壮作用；粳米补气健脾
养胃佳品。

适当运动锻炼

冬季除药补、食补以外，配合适当运动和有效锻炼
更加有益养生和健康。运动可激发经络气血运行，促进
热量产生，改善机体新陈代谢，改善筋脉气血和骨骼的
营养，达到强筋健骨的效果。

冬季推荐的运动有：健步走、八段锦、太极拳、做
操、瑜伽等。

起居与习惯事关强健筋骨:冬季早睡晚起，以应冬
季阳气的养藏之道；运动前先做热身，循序渐进增加运
动量，运动中勿出汗太过，出汗后注意防风保暖和补充
水分，每日坚持一定量的运动。建议在天气晴朗、阳光
充足的正午多晒太阳，有助于促进活性维生素 D 的产
生，促进钙的吸收；另外，一些影响补骨健骨功效的生
活习惯也应多加注意：避免饮用过量的浓茶、咖啡、可
乐等饮料；不要将含草酸多的食物 （如菠菜） 和高钙食
物 （鱼汤、骨头汤） 等一起烹饪食用，以免结合成草酸
钙而影响钙的吸收；尽量少饮酒，忌食辛辣和肥甘厚
味，以达强筋健骨的最佳效果。

（作者为北京积水潭医院针灸科医师）

尿失禁、便秘、盆腔痛……这些看似毫不相干的问
题，背后竟是同一个元凶——盆底功能障碍。近日，北京
光熙康复医院院长杨立春分享她走访老人的经历时说，走
访中发现很多老人有漏尿或尿失禁，这个疾病严重影响老
年人的生活质量，使许多老人被迫待在家里，不敢出门参
加广场舞和聚会等活动，还有些老人常年带着尿不湿 （因
大小便失禁等）。凡此种种，都被称为“盆底功能障碍”，
这也是一种困扰老年人的常见病。

为了让读者了解“盆底疾病”，消除人们心中的困惑，
记者采访了几位相关领域的专家，深入解读老年人应如何
面对该疾病。

发病率高 知晓率低

盆底功能障碍发病率很高，但社会知晓率却很低。中
华医学会妇产科分会女性盆底学组成员、北京大学第三医
院妇产科教授韩劲松告诉记者，“盆底”是封闭人体骨盆下
方的肌肉、筋膜、韧带等组织结构，它就像一张坚实的

“吊床”，承托着膀胱、子宫、直肠等盆腔脏器，参与控制
排尿、排便、性生活等重要生理功能；女性的盆底还要承
载胎儿发育、娩出的重要任务。然而，由于长期负荷“受
压”，加上年龄增长、怀孕、分娩等影响，盆底组织难免

“不堪重负”，出现不同程度的盆底功能障碍。轻者可出现
阴道松弛、尿频、便秘等不适，严重者可出现大小便失
禁、盆腔脏器膨出或脱垂 （子宫、直肠等）、性功能障碍等
疾病。

从某种意义上说，每个人都可能遭遇盆底问题。以女
性为例，已婚已育妇女的盆底功能障碍发病率超过 40%，
随着年龄增长，中老年人身体机能减退，尿失禁等问题就
更为普遍。盆底功能障碍虽然不会接威胁生命，但潜在危
害巨大，很多患者因为害怕咳嗽、打喷嚏时找不到厕所不愿
外出、参加社交活动，还有许多人因为盆底功能问题影响夫
妻生活。因此，盆底功能障碍又被视为一种“社交病”。

已婚妇女 发病率高

相关数据显示，45%的已婚已育妇女患有不同程度的盆
底功能障碍，近一半的女性有尿失禁经历，1/4的65岁以上
老人有不同程度的尿失禁表现。“从全国发病率来看，盆底
功能障碍从青春期到老年，发病率是 50%，也就是说，两
个女性中就有一人患有此病。”北京妇幼保健与优生优育协
会会长陈靖宇说。

人体有两个薄弱环节，一个是膝关节，另一个就是盆
底。陈靖宇表示，盆底问题是高发病、低知晓、低治疗的公共
卫生问题。盆底康复的概念虽已推广多年，在欧美等发达国
家早已普及，但目前国人对盆底功能的重视程度却仍然相当
不够，对盆底功能障碍性疾病缺乏基本认识，甚至错误地认
为，生完孩子后出现这些问题是正常的，“能忍则忍”或者“羞
于启齿”，给身体和家庭、社交生活埋下隐患。

尽早治疗 加强锻炼

韩劲松表示：“盆底问题很多是年轻时妊娠、产后发生
了损伤，只不过大家认知度低。”女性怀孕后，子宫逐渐增
大，胎儿及附属物重量增加，持续压迫盆底，加上激素水
平的变化，盆底肌肉、韧带等组织逐渐出现慢性损伤，分
娩过程又进一步加剧了盆底组织的拉伸、损伤。“很多妇女
在妊娠期或产后就有轻微的咳嗽漏尿，尤其我国开放二胎
后，盆底问题更加凸显出来。” 韩劲松说。

韩劲松表示，以现在的医学技术，对盆底损伤可以做
到早发现、早诊断、早治疗，可以让严重的情况有所减
缓，减少今后要为此承担的大小便失禁的痛苦，让老年生
活更有尊严。

据介绍，相对于男性而言，随着年龄增长，久坐、吸
烟、便秘等因素，也会对盆底造成不同程度的损伤。因
此，适当的盆底功能康复治疗和盆底肌锻炼，对促进泌尿
系统、直肠、前列腺等器官的健康都有所帮助。因此，男
性也有必要进行适当的盆底康复。

科学指导 规范治疗

在欧美发达国家，盆底肌评估、盆底康复等已经广泛
普及，女性从产后42天开始常规进行盆底肌训练，从而大
大减少了盆腔器官脱垂以及尿失禁等盆底功能障碍性疾病
的发生。

中国康复研究中心北京博爱医院泌尿外科主任医师吴
娟教授说，做好盆底康复，要遵循“及时评估、科学指
导、规范治疗、积极锻炼”的原则。因此建议，女性产后
42天应常规进行筛查，评估盆底功能状况，并进行有针对
性的康复治疗，如盆底肌锻炼、生物反馈及电刺激治疗；
中老年人，特别是更年期女性，应定期评估，及时发现并
改善问题；男性前列腺问题、便秘或肠道功能紊乱、慢性
盆腔疼痛等问题，也要考虑是否与盆底功能损伤有关，及
时评估并治疗。

杨立春说，做盆底康复，不仅要改善患者的疾病症状，更
重要的是要通过疾病的康复，帮助她们解决生活中相关的困
扰，消除心理负担，改善生活质量，提高生活幸福感。

据悉，北京光熙康复医院盆底康复多学科诊疗中心，
借助法国进口的先进仪器，客观检测、评估盆底肌肌力情
况和纤维受损类型，结合泌尿、肛肠等学科特点，综合分
析判断盆底功能情况，通过妇科、泌尿、肛肠、中医乃至
营养、心理等多学科的配合，制定出个性化治疗康复方案。

青春年少、朝气蓬勃，建议让帅气
的容颜无比骄傲，但谢顶却无情摧毁了
无数青年的自信，给生活、工作和情绪
带来很大困扰。

俗称“谢顶”的脱发，其实是脂溢
性脱发，又称雄性激素源性脱发、男性
脱发。此种类型脱发的患者头皮脂肪过
量溢出，常伴有头屑增多，头皮油腻，
瘙痒明显。多发生于皮脂腺分泌旺盛的
青壮年。患者一般头发细软，有的还伴
有头皮脂溢性皮炎症状。脱发自头顶开
始延及额部，出现发际线抬高，前额发
际线呈M形，继而弥漫于整个头顶。

中医认为，脂溢性脱发，临床多见
痰湿淤热型，脾胃湿热或过食肥甘、辛
辣食物，使脾胃运化失常，湿聚化热，
上蒸于头，侵蚀发根而致脱发。痰湿不
降、湿热熏蒸引起脂溢性脱发，就好像
沼泽地里难以长草木一样。

中医皮肤科医师赵炳南为脂溢性脱
发建议健脾祛湿、滋阴固肾的治疗方
法，创立了祛湿健发汤。药用：炒白术
12g、猪苓 12g、茯苓 25g、泽泻 25g、萆
薢 15g、车前子 15g、赤石脂 15g、白鲜
皮 15g、桑葚子 15g、忍冬藤 15g、熟地
黄 15g、川芎 10g，以水煎服。方中炒白
术、泽泻、猪苓、萆薢、车前子健脾祛
湿利水而不伤其阴；且车前子不但能利
水，还有养阴的作用；生地、熟地、桑
葚子、首乌藤补肾养血，以助生发；川
芎活血，且能引药上行；白鲜皮除湿散
风止痒，以治其标。赤石脂能收敛，旨
在减少油脂的分泌，且能解余毒。诸药
协同，使湿从下走，阴血上充，皮毛腠
理密固，标本兼顾，故用之多效。

对于痰湿内盛的脂溢性脱发，用药
只能降胆胃，化痰湿，让已生的痰湿排
走。但痰湿有它的根源，根源就在饮

食。动物类食品为人体合成过量的雄性
激素提供了条件。雄性激素分泌过多，
促使皮脂腺分泌旺盛，此时正常人的头
皮上存在的一种噬脂性真菌就会大量繁
殖，该真菌在获取营养和排放代谢产物
过程中刺激毛囊，形成慢性炎症，使毛
囊逐渐萎缩，生发功能逐渐衰退。

据记载，慈禧非常爱美，但由于她
吃的都是高脂肪食物，头发油脂较多，
头发不但爱掉还缺乏光泽。为找寻能让
自己拥有一头秀发的秘方，慈禧多次下
诏征集各地名医给她医治。其中“发不
落秘方”就是慈禧太后喜欢用的宫廷秘
方之一。方中用香榧子三个，核桃两
个，侧柏叶数钱，共同捣烂，浸泡在雪
水内备用。同时以梳子蘸水梳头，功效
是滋润头皮、杀虫止痒、生发乌发。从
中医角度来看，“发不落秘方”比较适合
于脂溢性脱发，适用于油脂分泌较多、

用脑过度的人的日常毛发保健。香榧子
杀虫消积润燥；核桃有黑发作用，是使
人长寿、抗衰老的食物，能够使发色乌
黑并保持光泽；侧柏叶可凉血止血，生
发乌发。由此看来，“发不落秘方”的确
是保健良方，至今对适应症用之有效。

（作者系北京朝阳区中医医院医师）

本报电（赵维婷）2017 年中医药
十大新闻近日揭晓。分别为：党的十
九大提出“坚持中西医并重，传承发
展中医药事业”；《中医药法》7月1日
正式实施，国粹有了国法保障；屠呦
呦获国家最高科学技术奖，中医药科
技创新取得新突破；第 3 届国医大师
和首届全国名中医评选表彰会举行，
中医药高层次人才发展格局初步构
建；第 4 届全国少数民族医药工作会
议召开，少数民族医药工作成就显
著；中药材产业扶贫行动计划启动，
助力打赢精准脱贫攻坚战；12部门发
布《关于促进中医药健康养老服务发
展的实施意见》，中医药健康服务形
成新亮点；中医中药中国行第 3 阶段
活动启动，全面提升公民中医药健康
文化素养；中医药“一带一路”发展规
划发布，中医药走出去再上新台阶；
山东威海推广中医优势病种收付费
方式改革，中医药参与深化医改取得
新进展。

健脾祛湿可缓脂溢性脱发吗？
王红蕊

本报电 （孙 茜）
由北京京都儿童医院主
办的儿童噬血细胞综合
征医患交流会及儿童噬
血细胞综合征基金近日
启动。由于噬血细胞综
合征和慢性活动性 EB 病
毒治疗周期较长，容易
给家庭造成经济压力，
因此，除医疗救助，基
金救助也是很多家庭迫
切需要的。

本次活动旨在打造
一个普及疾病知识、先进
治疗理念的平台，让更多
的患儿家长正视疾病，配
合医务人员让孩子获得
最好最佳的治疗，同时，
成立噬血细胞综合征与
慢性活动性 EB 病毒感染
的专项基金，唤起全社会
对疾病的关注。

本报电 （丽 艳）
《中药三七综合开发的
关键技术创建与产业化
应用》项目，近日荣获国
家科技进步二等奖。该
项目为引领中药大品种
发展战略及国际化提供
了新路径，具有明显的
示范作用与原创性，对
三七产业发展做出了贡
献。

据介绍，该项目是
由昆明华润圣火药业有
限公司与中国医学科学
院药用植物研究所等单
位合作完成，创新性地
提出了中药三七全产业
链研发与综合利用的原
创思维，为促进三七成
为我国心脑血管疾病防
治中应用最为广泛的植
物药做出了重要贡献。
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图为基金咨询处工作人员对患者家属进行专业解答。
樱 子摄

儿童噬血细胞综合征基金启动

冬季强筋健骨冬季强筋健骨冬季强筋健骨
中医多有妙招中医多有妙招中医多有妙招

刘莉莉刘莉莉

困扰中老年的
““盆底危机盆底危机””

本报记者本报记者 喻京英喻京英


