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[ ]腰部健康关系着我们的身体状况，当你在弯腰时，常常很费劲，猛然蹲下，会听到“咔嚓”响声；郊游爬山后，腰

酸背痛，熟睡一夜后，腰痛没有缓解。如果是这样，就要注意了，你需要更多关注腰部的健康。张依帆记者胡敬东

冬季进补重补阳气

阳强则寿，阳衰则夭。阳气是人体

生命活动的基础，阳气耗尽，生命也就

消失。阴阳在人体是一个不可分割的

整体，但各有侧重，阴气主要反映物质

的一面，表现人的精气神，而阳气则突

出反映能量，表现为各脏腑的功能状

况。阳气足，则脏腑功能好，阳气不足，

脏腑功能就问题多多。阳气好比人体

的卫兵，在内负责脏腑的正常运转，在

肌肤表层则负责抵制一切外邪，保卫人

体的安全。

中医认为“人到四十，阳气不足”，

因此便有“四十不补，五十受苦”的说

法。男女进入壮年后，人体的阳气升发

活力快速下降，不及时补充，五脏六腑

功能就会出现明显衰退，尤其以肾衰老

最快。到了老年，最容易也最先出现起

夜、怕冷等症状。此外，肾为五脏之母，

潜藏元阴、元阳。肾中阳气也被称为元

气，负责人的生长、发育、生殖与衰老。

生病后、生孩子后、动手术后，因为元气

大伤，需要补肾也是这个道理。

不辨证，进补可能无效

许多人会疑惑：为什么吃了补药却

没有效果？专家指出主要有三个原因：

一是药不对症。吃补药最忌药不对

症。人过40后身体“虚”多是阴阳气血

虚损兼杂，侧重不同。例如，单纯的气

血虚，吃当归黄芪肯定有效果；如果

是肾阳虚伴随的气血虚，伴有明显的

起夜、怕冷、腰酸等，这个时候一定要

先补肾才会有明显的效果。一般滋

阴的药都会影响阳气的运行，这时候

配点补阳的药，阴阳平衡，才能达到

真正的效果。

第二个原因是阳气不藏。许多人

经常通宵熬夜，吃了补药后又继续熬

夜。“补药还没补起来就全部用掉了，阳

气就会藏不住。”专家指出，“吃补药好

比在银行存钱，马上把它花掉，健康的

账户永远都是空的。学会‘攒’阳气才

能成为健康富翁。”

第三是药物品质存在差异。中药

与西药一个突出的不同是，药材的质量

直接影响到药品的疗效发挥。为保证

疗效，建议中老年朋友在选择补药时最

好选用知名厂家的药品。

起夜怕冷族，推荐“太极补肾法”

专家指出，秋冬爱起夜、怕冷的中

老年人，一方面主要存在肾阳气不足的

情况，不能温暖四肢和背，另一方面也

存在肾阴不足的情况，精力差，脱发。

所以要改善中老年起夜、怕冷的症状，

最好采用太极补肾法，在侧重补肾阳的

同时，兼顾补肾阴，阴阳相济，才能起到

根本治疗作用。

老人怕冷
多吃香菇海带

因新陈代谢、血液循环减慢等原因，老

人特别怕冷，尤其是到了冬天，总感到手脚

冰凉，这其实就是人们常说的“火力差”。

要想过一个温暖的冬季，除了加强体育锻

炼、增加营养、注意防寒保暖外，还应有意

识地多吃些具有温热御寒作用的食物，给

身体“加热”。

老人冬季要多补铁。铁在人体内参与

含铁血红素的合成，提高血液携氧能力，故

缺铁者外周组织的氧供应就会减少，人体组

织的能量代谢就会发生障碍，自然会因产热

不足而感到寒冷。因此，老人平时要注意多

补充含铁丰富的食物，如瘦肉、鱼、动物肝

脏、蛋黄、豆类、芹菜、香菇、黑木耳等。但动

物肝脏和蛋黄胆固醇偏高，不能吃太多，每

周吃一次即可，而炒西芹、香菇肉片、凉拌木

耳等则可常在饭桌上出现。在补充含铁食

物的同时，还应多吃些富含维生素C的食

物，以利于机体对铁质的吸收。

其次，老人冬季可以适当多吃含碘的食

物。老年人甲状腺功能减退，会引起局部和

全身血液循环不良，特别是使肢体末梢血液

循环发生障碍，导致手脚发凉。而碘元素有

助于体内甲状腺素的合成，提高人体基础代

谢，进而产生热效应，减轻怕冷症状。含碘食

物包括：海带、紫菜、贝壳类、牡蛎、沙丁鱼、菠

菜、鱼虾等，秋冬季节可以选择多食用。

除了日常饮食，身边也可以备点核桃

仁之类的小零食。核桃仁富含的磷脂是构

成人体细胞的重要原料，可增强细胞活性，

促进造血功能，增进食欲。另外，它还含丰

富的碳水化合物，产热量高，可增强机体热

量，御寒保暖。

反式脂肪酸
易引发心脑血管疾病

随着食品技术的发展，如今转基因食

品、反式脂肪酸、食品添加剂等各种与食物

相关的名词逐渐进入人们的生活。专家提

醒人们，反式脂肪酸已经被证实过量摄入

可能引发心脑血管疾病，最好少吃。

反式脂肪酸主要来源是含人造奶油的

食品，如各类西式糕点、巧克力派、咖啡伴

侣、速食食品等。据了解，85%的糕点里添

加有反式脂肪酸。反式脂肪酸的名称也多

种多样，有人造脂肪、人工黄油、人造奶油、

人造植物黄油、食用氢化油、起酥油、植物

脂末等。

食品专家指出，医学已经证明，过量摄

入反式脂肪酸会导致心脑血管疾病多发。

据了解，如今在美国食品标签必须注

明反式脂肪含量，而且规定含量不得超过

2%；在加拿大，食品标签必须注明反式脂

肪含量，并鼓励减少含反式脂肪酸食物的

摄入。然而目前我国还没有食品反式脂肪

酸含量标准，人们对反式脂肪酸也知之甚

少。因此专家提醒人们，为了减少心脑血

管疾病的发生，最好少吃含有反式脂肪酸

的食品，购买上述食品时最好看下食品成

分。 郭炎武

冬季错误养生或致进补无效
中医养生讲究天人合一，夏季是人体阳气最旺盛的时候，所以慢性病不易复

发。进入冬季，外界阴气重了，人体的阳气易出现不足：爱起夜、怕冷、腰背发凉

等等，另一方面，抵抗疾病的能力也随之变弱，慢性病就会“卷土重来”。 殷江霞

站要如松 卧要如弓

安徽省中医院推拿科副主任吕子

萌介绍，错误的站姿、睡姿和坐姿都会

损害腰的健康。站立要如“松树”，坐要

如“钟”，卧要如“弓”。同时，吕主任建

议大家不要去坐沙发椅，或者任何可以

凹陷、弹性过大“舒服”的椅子，因为这

样人体各部位肌肉群都会处于变形、用

力状态。

此外，专家提醒，椅子高一些有利

于腰椎保健，高度以双脚放下，膝关节

角度不小于 90 度为宜。电脑办公一

族，随着椅子升高，电脑显示屏也可以

摆高一些，使眼睛能平视显示屏下三分

之一处为宜。

趴着午睡伤害大

不少写字楼一族，中午由于路途遥

远，经常不回家休息，而选择趴在办公桌

上小憩一会，其实这种姿势对腰椎健康

大为不利，因为颈椎和腰椎都处于向前

弯曲或侧弯的状态，不符合它们在睡觉

时肌肉放松的正常位置，时间长了很容

易造成伤害。吕主任说，趴在床上睡觉

对腰椎不良影响较小，某些腰椎间盘突

出患者，趴着睡觉，还能缓解痛感。但是

要注意保护颈椎，因为趴着，头部朝左、

右一方，时间长，易导致颈椎损伤，所以

睡觉最好各种姿势交替。而床的材质，

专家也建议最好睡板床而非席梦思等软

床，因为睡在板床上，着力点是固定的，

并且与站立时完全不同，可以使脊柱（包

括腰椎）各部分得到充分休息。

长期穿高跟鞋影响腰椎曲线

爱美女性喜欢享受着又细又长高

跟鞋、穿梭于办公室格子间的感觉，长

期穿高跟鞋走路，身体重心向前，会对

腰椎正常生理曲线产生不良影响，还容

易扭伤。专家建议，可以在办公室里备

一双平跟鞋，轮换穿，在家里也穿舒服

的平跟鞋，减少对腰椎损害。

平时多加强腰部肌肉锻炼

吕主任告诉记者，平时加强腰部肌

肉锻炼也很重要，坐过久要站立活动几

分钟，变换姿势，改善受力点，此外，搬

动重物时，可以是上半身保持直立，靠

腿部力量运动，减少对腰椎损伤。腰椎

间盘突出症患者，可以带上宽幅腰围，

固定腰椎、减轻腰部负荷。

吕主任还介绍了“飞燕式”和“拱桥

式”两种锻炼腰椎的体位法，一是面朝

下趴在治疗床上，将头与脚离开治疗

床，腰腹部着力于床，此为“飞燕式”；另

一是正好相反，是头与脚着力支撑住身

体，而腰腹部悬于半空，形似“拱桥”，此

二式均可增强脊柱力量，增加稳定性，

减少腰椎损伤机率。

孩子反复咳嗽，或是小儿“葡萄”肺
医生提醒家长需警惕婴幼儿肺炎反复发作

保护腰椎，行走坐卧要当心

星报讯（王

炜 童有兵 记者

胡 敬 东）甜甜

是个来自全椒

的未满月女婴，

自打出生起，襁

褓里的她就呼

吸 费 劲 ，哭 声

闷、顿并伴有咳嗽，有时哭着哭着就能

把小脸憋得发紫，每到此时，全家人是

又急又怕。昨日，甜甜一家辗转来到了

省城合肥。

“这又是一例小儿‘葡萄’肺，也就

是我们常说的小儿肺囊性病变的一

种。”省立儿童医院胸外科主任段贤伦

指着甜甜的胸片向记者解释：“甜甜的

发病部位处于右下肺位置，外观呈透明

的葡萄串状，实际则为囊性肿块，病变

组织约占整个右肺的1/3，甜甜呼吸费

劲就是因为这部分肺组织出了问题。”

手术切除病变部位是目前根治该病的

唯一办法。

段贤伦表示，考虑到患儿尚未满

月，各器官功能发育不全、耐受力差等

现实情况，手术中麻醉、出血、呼吸道阻

塞等问题都会使得手术危机重重。但

是若不切除，这些葡萄状囊肿会随着时

间的推移，使得甜甜的肺反复感染引发

肺炎，加重呼吸困难甚至引起窒息。经

过1个小时的紧张手术，段贤伦终于将

甜甜肺部的葡萄状囊肿成功切除。

段贤伦强调，小儿“葡萄”肺经常会

被误诊为普通小儿肺炎，非常容易被忽

略。很多患儿家长在孩子反复咳嗽、发

烧时想到的都是肺炎，都会选择吊水或

者服用抗生素给孩子先消炎，以至于孩

子经常是刚治好了又犯，反反复复，没

完没了。段贤伦建议，考虑到该病有可

能引起患儿窒息，若家长发现孩子的肺

炎容易反复发作，可以带孩子去医院做

个胸部CT以确诊孩子有无肺部其他病

变，切勿延误孩子病情。


