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编者的话：据统计，我国超过60岁的
老年人中，骨质疏松的发病率达到 56%，
女性患者高达六七成。冬季到来后，日照
减少，人们衣着臃肿，行动不便，因摔倒
等意外因素导致骨折的发生率直线上升。
对于骨质疏松患者，除了及时治疗、经常
晒太阳，饮食调理也是一项重要的预防措
施。这里推荐三款药膳，老人经常饮用，
可达到滋补肝肾、强筋健骨的功效。

鸡血藤首乌骨碎补猪骨汤

取鸡血藤 30 克、制首乌 30 克、骨碎补 30 克、
红枣 6枚、猪脊肉 500克，生姜数片。将猪脊骨焯
水后捞出，上述所有材料放进砂锅中，加入清水
适量，大火煲沸后，改小火再煲一个半小时，调
味即可。

方中，鸡血藤为密花豆的干燥藤茎，于秋冬
二季采收，其性温、味苦甘，归肝、肾经，可行
血通络、逐湿除痹；制首乌为何首乌的炮制加工
品，擅长补肝肾、益精血、壮筋骨；骨碎补采自
槲蕨的根茎，性温味苦，归肝、肾经，有活血止
痛、补肾强骨的功效。该汤能活血补血、滋肾强
骨、温经通络，适合血虚萎黄、手足不温及麻
痹、关节冷痛、肾虚腰酸的骨质疏松患者饮用。

五指毛桃黑豆牛骨汤

取五指毛桃 200 克、黑豆 60~80 克、牛骨 800
克、红枣 5枚、生姜数片。提前浸泡黑豆；五指毛
桃用小刷子彻底刷干净；牛骨焯水后捞起；红枣
去核。上述材料放进汤煲中，加入清水适量，大
火煲沸后再转小火煲一个半小时，调味饮用。

方中，五指毛桃有“广东人参”之称，它属
桑科植物，并不是桃，因叶子长得像五指，果实
成熟时像毛桃而得名。其性平，味甘辛，能健脾
利湿、舒筋活络。黑豆含钙量丰富，黑色入肾，
有补精血、填筋骨、滋肾阴、壮气力的功效。牛
骨以形补形，能行气血、强腰膝、除萎痹、利筋
骨。该汤适合行走无力，遇寒湿天气关节麻痹疼
痛加重的骨质疏松患者饮用。

虾皮黄骨鱼豆腐汤

黄骨鱼（也叫黄辣丁）3 条、虾皮 1 把、嫩豆
腐 2块、生姜数片、炒过的黑芝麻 1匙。黄骨鱼宰
杀后洗净擦干，两面煎至金黄，在锅中加入热
水、虾皮和豆腐，大火煮沸后，转小火再煮 20 分
钟左右，汤将成时撒下炒过的黑芝麻。胃寒者可
撒入适量胡椒粉。

骨质疏松主要是因为骨头里的钙含量不足。
这款汤里的豆腐、黄骨鱼和虾皮、黑芝麻都是补
钙“小能手”，对缺钙者十分适用。该汤颜色奶
白，香味浓郁，有健脾胃、益精血、强筋骨、濡
养关节的功效，适合骨质疏松患者日常饮用。

天气乍暖还寒，到了晚上，夫妻俩冻得缩手
缩脚，上床后可能急匆匆裹紧被子，不再想脱衣
亲热……其实，冬季性爱可以促进身体血液循
环、改善情绪，掌握好一些小技巧，还能很快让
你们“热”起来。

穿一双袜子。对于女性来说，冬天性爱的首
要任务是穿一双齐膝袜或紧腿长袜，或者盖上被
子、毯子，只要能让你的双脚温暖、舒适就好。
有研究显示，性爱过程中，女性双脚保持温暖，
容易获得性高潮。女性的性高潮本来就迟缓，天
气寒冷时人体血液循环减慢，就更难获得高潮。
女性穿上一双长袜不但非常性感，还能保持下肢
的温暖和正常的血液循环，从而加速性快感的到
来。

喝几口热茶。性爱之前，女性可以先喝几口
热茶，红茶或绿茶均可，在嘴里含一会儿再咽
下。然后开始亲吻男伴的性敏感区，比如嘴唇、
耳根、胸部、腹部，或者将口中的热气呼在这些
部位。男伴可能正冻得缩手缩脚，你的热唇亲吻
会让他如沐春风，很快兴奋起来。当然，男人也
可以用这个办法给女伴温暖。

喝几口薄荷茶。如果担心喝茶叶水会影响睡
眠，可以用热水泡几片薄荷叶，沏一杯薄荷茶。
薄荷茶除了能给你们温暖，其中的挥发物质还可
以产生持久刺激，你的口唇所到之处，都会给对
方带来清爽愉悦的感受，从而打开他的快感开关。

让阳光进来。冬天里阳光充足的时候，可以
偶尔尝试一次白天性爱。打开窗帘，让阳光照射
进屋子，在温暖的阳光下享受温情。人体内的睾

酮水平在冬天相对较低，导致性欲降低，阳光照
射则能提高性欲。另一方面，在明媚的阳光下，
双方的身体越发性感，这种视觉刺激会让两人

“性”致勃发。
多用勺子式。如果两个人采用身体接触少的

姿势，很多身体热量会白白消耗，所以冬天性爱
可以采用能让两个人的身体紧密接触的姿势，比
如勺子式：两人侧卧，女方在前，双腿微屈，男
方在后，面向女方，两个人如同一对勺子相扣。
勺子式性爱让两人身体有最大面积的接触，达到

“抱团取暖”的效果。这个姿势还可以解放你们的
双手，以给自己和对方增加刺激，让更多性敏感
区“热”起来。

利用烘干机。冬天屋里气温低，可以用一些
能够产生足够热量的电器，比如烘干机。烘干衣
服时，两个人可以在烘干机旁进行快捷性爱。女
方背靠烘干机，男方在前，面向女方。屋外寒风
萧瑟，屋里的烘干机旁温暖如春，会让你们春心
荡漾。

精油刺激。冬天使用一些温热的精油，两个
人互相做做按摩，可以帮你们放松拘紧的肌肉，
精油散发的香气还会令你们心旷神怡。很多精油
都香气宜人，比如桉树油、松树油、柏木油、姜
黄油、柠檬油等，选择自己喜欢的香型即可。将
精油稍微加热后涂抹在对方皮肤上，再进行适度
按摩。温暖的精油会增强皮肤敏感度，按摩还会
增进双方感情。需要注意的是精油的使用部位，
如果你们想用精油当润滑剂，要仔细看一下精油
的用途说明，以免对生殖器造成刺激或感染。

三大信号预示心衰

南方医科大学南方医院心力衰竭中心主任许
顶立教授介绍，心脏就像一个“水泵”，不停将血
液泵出并通过动脉输送到全身各个器官。心衰患
者的心脏泵血功能衰退，就像弹性减退的“皮
球”，输出血量不能满足身体代谢的需要，就会出
现心衰。

许顶立说，在心衰早期，有些患者会表现出
气短和体力差，比如近一段时间运动耐量下降，
在活动几分钟后就会出现上气不接下气；有的心
衰患者有时睡到半夜，躺着就会觉得透不过气、
咳嗽，需要坐起来或者多加一个枕头支撑身体到
半坐立状态，呼吸才能感觉舒适；另外，有些患

者会出现持续水肿，如脚和脚踝肿胀或体重增
加，觉得连鞋都不合脚了，这也可能是由心衰引
起的。

“总的来说，气虚乏力、躺卧呼吸困难、四
肢水肿是心衰最常见的症状。如果出现这些症
状，建议患者给予重视，及早排查是否与心衰有
关。”许顶立表示，“患者应重视早筛、早诊、早
治。”

冬日心血管病患者警惕感冒
目前正值冬天，随着气温的逐渐降低，在寒

暖交替或是流感高发时节，有心血管疾病的人群
要加强预防，尽量避免感冒或流感的发生，尤其
是肺部感染，它也是心血管病患者发生心衰的常

见诱发因素。

有心梗病史须多量血压脉搏
许顶立指出，心衰是几乎所有心血管疾病的

严重或终末段疾病，冠心病、高血压、心肌病和
糖尿病等慢性疾病管理不好，都会导致心衰。如
果患有这些慢病，基本是心衰的高风险人群。

冠心病或者高血压患者，特别是之前发生过
心梗的患者，平时应学会使用电子血压计自行测
量血压和脉搏，做好记录，定期做心电图检查，
多注意心脏保健。有心肌病家族史人群要注意自
己有没有出现心衰的症状。“如果心率突然加
快，排除感冒发烧等疾病因素，比如和平常相
比，每分钟加快 15 次～20 次，必须高度警惕，不
舒服要随时就诊。”

许顶立强调，心衰高风险人群一定要警惕感
冒受凉、心律失常，情绪激动、精神紧张，乃至
妊娠或分娩，输液过多、过快和突然停药等诱发
心衰的因素，不可掉以轻心。

生活中这些细节要注意
许顶立说，心血管疾病患者应远离不健康的

生活方式，饮食尽量低盐、避免过量喝水，同时
要适度锻炼。心衰患者可以在医生的指导下，通
过 6 分钟快步走来监测和设计适合自己的运动方
案。一般来说，散步、快步走是比较适合心衰患
者的锻炼方式，强度过大、对抗性强的运动如各
种球类则是不适合的。

值得注意的是，糖尿病患者平时也要严格控
制血糖，清淡饮食，控制体重，少吃多餐，因为
饱餐也有可能引起心衰。

突然体力大降 警惕心衰
调查显示，我国心衰

患者预估超过千万。专家
提醒，如果患有心脑血管
疾病，一段时间内突然发
现体力下降得厉害，动一
动就气短心慌，甚至还出
现脚部水肿，很可能提示
出现心衰，务必尽早就医
排查。

冷天，性爱让身体“热”起来

随着年龄增长，老人的血管弹性越来越差。
当血管内皮受损、血流速度减慢、血液黏稠度增
加时，血栓容易形成。血栓把身体各部位血管通
道堵住，形成心梗、脑梗、下肢动脉肿胀等，严
重时可危及生命。血栓虽然危害大，但有一些明
显的早期信号。

睡觉时流口水。很多老人睡觉时会流口水，
大部分是正常现象。但如果发现老人口水经常朝
一个方向流，就要提高警惕了，很可能得了脑血
栓。因为血栓会造成咽喉部位一些肌肉功能失
调，而睡梦中人体失去对肌肉的主动控制，口水
便会流下来。

早起后眩晕。脑血栓发作前，70%的患者会出
现眩晕症状，一般在早晨起床后发生。如果老人 3
天内出现眩晕的次数较多，或劳累工作后经常出
现眩晕，就要考虑是不是血栓引起的。尤其是高

血压老人，更应重视。如果 1 天出现 5 次以上眩
晕，应及时去医院检查。

手脚发麻和肿胀。如果老人长期感到腿部麻
木、有肿胀感，可能是血栓流入动脉所致。当形
成栓塞后，这一部分肌肉会出现缺血情况，皮肤
变得苍白，体温下降，甚至触摸不到足背面的动
脉。时间长了，腿部就易出现肿胀，严重的还伴
有疼痛感。因此，对于突然发生的手脚发麻，一
定要高度警惕脑血管病变。

胸部发闷和发痛。不少老人长期不运动或卧
床静养，易出现胸闷胸痛症状。因为血栓初期，
血管中非常容易出现凝结而成的血栓，它们如果
掉落并随着血液流入肺部，会使患者出现胸部发
闷和发痛的现象。一旦形成肺栓塞，随着呼吸疼
痛会逐渐加重，而且一般是刺痛或锐痛。因此，
胸部有疼痛感和胸闷现象时需警惕。

58 岁的王女士平常喜欢运动，可最近一个月
来，她的左膝盖一到晚上就钻心地疼。王女士以
为自己得了关节炎，试了不少办法，但效果都不
理想。经医生诊断，王女士是患上了膝关节滑膜
炎，目前处于急性期。

“滑膜炎是一种多发性疾病，其发病部位主
要在膝关节。”山西省人民医院骨科医师陈斌
说，膝关节是人体滑膜最多、关节面最大和结构
最复杂的关节，膝关节滑膜广泛分布于膝关节
腔，位于肢体浅表部位，故遭受损伤和感染的机
会较多。患者往往早晨症状较轻、晚间加重，不
能长时间行走，走路多了膝关节会有酸困感且明

显肿胀。
“中老年朋友膝关节软骨的老化和磨损，是

造成膝关节滑膜炎的最常见原因。”陈斌说，如
果膝关节软骨病变较轻，随着关节炎的痊愈，滑
膜炎自然就痊愈了。单纯的滑膜炎通常以保守疗
法为主，最常用的是适当制动、休息，辅助药物
治疗。如果超过 3 个月，可能演变为慢性滑膜
炎，保守治疗的效果可能不好，甚至需要关节镜
微创清理。

当膝关节出现夜间疼痛时，首先应注意休
息，减少日间活动，观察有无体温升高、局部明
显肿胀等情况，如果有异常及时就诊。

夜里膝盖疼 小心滑膜炎

老人血栓四个早期信号


