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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“230904”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

9月1日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、别开生面；
2、画蛇添足；
3、六神无主；
4、落叶归根；
5、五谷丰登；
6、鸦雀无声。

①

②

③

④

⑤

⑥

人体内的氨糖软骨素是可以自身
合成的，但是随着年龄的不断增长，氨
糖软骨素含量不断降低且不再生成。
等到年龄越来越大，氨糖软骨素含量越
来越少，逐渐出现驼背、走路无力、关节
时常疼痛的现象。

氨糖在自然界中主要存在于蟹壳、
虾壳、贝壳等壳类生物中，软骨素主要存
在于像鸡皮、鱼皮以及鸡、牛与鲨鱼的软
骨内，所以与软骨素比起来，氨糖较难补
充。但随着科技的发展，科学家将氨糖
从壳类生物中提取出来，更方便补充。

如果你人到老年，骨密度降低，经
常出现不明原因的扭伤、抽筋等现象，
不妨用上氨糖软骨素吧！

为了帮助骨关节不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购海之圣博力氨糖软骨素 3 瓶只需 99
元，由于此次优惠力度大产品数量有
限，活动时间仅限 7 天，还望广大读者
朋友抓紧时间报名申购，售完为止，谢
谢您的合作和理解!不能到店的读者可
免费邮寄货到付款！

人到老年增加骨密度 还得用氨糖软骨素

本品不能代替药物 鲁食健广审（文）第251026-02996号

问：常常出现耳鸣隆隆响，睡不
得安稳，行不得自信，困扰了许多时
日，请问有何解决妙方？

答：这多为心肾两虚之证。平
时可多服用枸杞、山药、菟丝子、芡
实、莲子、百合、酸枣仁等补肝肾、
安心神之品，如芡实莲子百合粥。
此外，要进行适当的户外活动，保
持心情愉悦，睡前不进行让自己兴
奋的事情。

问：常常凌晨三点多醒了，很难
再入睡，有什么妙方？

答：夜里3-5点是寅时，此时肺
经当令，长期这个时间段容易醒来
可能是肺气不足、肺阴亏虚、肺热内
盛等引起的，但具体原因还需要医
生的系统诊断。

生活中可加以注意：第一，白天
尽量少睡，疲劳也尽量避免补眠，不
疲劳的话可以做1小时有氧运动，比
如快走、慢跑、游泳等。第二，放空
负面情绪，减少心理压力。第三，即
便真的睡不着，也不要有太大心理
压力，可以听听轻音乐，转移注意
力。对失眠问题过于焦虑，反过来

也会加重失眠。
问：干咳两年多，眼干、鼻干、口

干，牙龈出血，人又瘦弱，冬天手脚
冰冻，请问中医如何调治？

答：符合肺肾阴虚的体质特点，
目前有几点简单的中医调治建议：
第一，平时药膳可注重养阴，如沙参
银耳瘦肉粥、枸杞石斛煲猪肝等。
第二，可每日按揉太溪穴、三阴交
穴，每个穴位 10 分钟左右。第三，
当处于空调房等空气干燥环境下，
可使用加湿器，防止干燥加重；如抽
烟要及时戒烟。同时，建议到门诊
在医生指导下系统治疗。

问：喉咙每天都有痰粘着，吐不
清，有什么办法可清除？

答：咽部有痰，原因很多，常见
有三种：第一，鼻涕倒流。可通过
苍耳子、白芷、辛夷花煮水熏鼻，减
少鼻涕对咽喉的刺激；第二，脾胃
亏虚。可食用陈皮猪肚煲鸡、淮山
排骨汤等，健脾胃，化痰湿，减少生
痰之源；第三，痰浊壅肺。可食用
橘红川贝炖鹧鸪、陈皮杷叶鲫鱼汤
等，化肺中痰浊。 林清清

运动锻炼的好处想必大家都知
道。都说运动有利于控制“三高”等
慢病，可有些人一运动就血压飙高，
而且很长一段时间才能恢复，这是正
常现象还是身体在预警？

运动时男性收缩压≥210mmHg、
女性收缩压≥190mmHg，男性/女性
舒张压≥110mmHg，就可以看做是
运动性高血压。

慢病人群易中招
据不完全统计，即使是健康人

群或血压正常的人群，运动性高血
压依然有 18.1%-35.1%的发生率。
因此，无论静息血压水平是否在非高
血压范围内(<140/90mmHg)或是否
正在使用抗高血压药物，都可能发生
运动性高血压。运动性高血压的病
理机制非常复杂，可能与交感神经系
统过度亢进、动脉结构和功能异常、
代谢异常、遗传等多种因素有关，而
患有高血脂、糖尿病等慢病人群，更

容易中招。
飙血压需防治

防治运动性高血压要从多个层
面入手，首先要积极改善生活方式，
饮食上坚持低盐低脂低糖，多吃瓜
果蔬菜，戒烟少酒，保持良好的睡
眠；另外，平时适当参加有氧运动，
强度不要太高，循序渐进。

对于那些重体力劳动者、经常
参加高强度运动的人，要及时筛
查，最好去医院做一下运动负荷试
验，帮助评估是否可能会有运动性
高血压。

一经确诊运动性高血压就要积
极治疗，除了上述生活方式的改善，
必要时可应用降压药(β-受体阻滞
剂、血管紧张素转化酶抑制剂、 血
管紧张素受体阻滞剂等)。当然，这
也不意味着从此与运动无缘了，但
是需要严格按照医生制定的“运动
处方”来锻炼。 汪芳

一运动血压就高，如何防治

近段时间，70岁的刘女士发现
自己一侧鼻子老是流“清鼻涕”，
尤其是低头时加重，就诊后被诊
断为过敏性鼻炎。大约一个月
后，流“清鼻涕”症状消失，她以
为过敏性鼻炎自己痊愈了，就并
未在意。半个月前，她再次出现
一 侧 鼻 孔 流“ 清 鼻 涕 ”症 状 ，吃
了抗过敏药物也没有好转。

去 医 院 检 查 后 发 现 刘 女 士
的“清鼻涕”是脑脊液。磁共振
检查显示，患者前颅窝底右侧嗅
隐窝底部可存在缺损。原来她
患上了脑脊液鼻漏，也就是颅内
脑脊液经过鼻子流出来了。

严重可危及生命

专家介绍，脑脊液是存在于
脑室及蛛网膜下腔中的一种无
色透明的液体，对脑组织缓冲保
护作用，也有清除代谢产物和炎

性渗出物的功能。脑脊液是在
颅内产生和循环的，与外界不相
通。前颅底的骨质是颅内与外
界（如 鼻 腔）相 隔 的 天 然 屏 障 ，
如果屏障破了，脑脊液就会从屏
障 破 损 处 经 过 鼻 腔 流 出 体 外 ，
发 生 脑 脊 液 鼻 漏 。 在 各 种 脑
脊 液 鼻 漏 中 ，以 外 伤 最 多 见 ，
刘 女 士 属 于 自 发 性 的 脑 脊 液
鼻漏，比较少见，容易误诊。

发 生 脑 脊 液 鼻 漏 其 实 非 常
危险，相当于大脑和外界有了相
连的通道，一旦细菌进入，发生
逆行感染，会引发发热、头痛等
颅内感染表现。如果不及时治
疗，很有可能出现脑水肿、脑疝
的情况，严重时会危及生命。

过敏性鼻炎往往伴鼻痒鼻塞

自 发 性 脑 脊 液 鼻 漏 较 为 少
见，流出来的液体确实和“清鼻
涕”比较接近，市民难以区分。

专家提醒，过敏性鼻炎导致
的流“清鼻涕”往往还伴有双鼻
痒、喷嚏及鼻塞等症状，非常重要
的是双侧鼻腔都流清水样鼻涕。

脑脊液 鼻 漏 常 见 表 现 除 鼻
腔 间 接 或 持 续 流 出 清亮、水样
液体外，部分患者伴嗅觉减退或
者消失，大多数为单侧，在低头、躺
卧、翻身、便秘以及弯腰时增多。

肖昌武

常流“清鼻涕”，竟是脑子“漏水”？

“老烂腿”高发 患者如何科学治疗

问：哪些疾病可以引发
老烂腿？静脉曲张如果没有
不适症状，可以先不治疗吗？

李明：老 烂 腿 在 人 群
中有着很高的发病率。静
脉曲张以及中老年人群高
发的“糖尿病足”、“动脉
硬化闭塞症”等都会引发老

烂腿的出现。患者一旦治
疗不当，很可能出现截肢的
危险。

静脉曲张在发病的早
期一般没有任何症状，这就
使得很多患者放松了警惕，
任由疾病发展，这种错误的
思想将会给疾病的治疗带
来极大难度，并且会引发严
重后果。因此，患者一旦患
病一定要高度警惕并积极、
科学地进行治疗。

问：临床上治疗“老烂
腿”一般有哪些方法？必须
要手术治疗吗？

李明：临床上治疗老
烂腿的方法有多种，如果
患者担心手术风险，可以
采用“疏通”的方法，即通过
股动脉加压疏通，联合浅静
脉靶点疏通，改善深浅静
脉回流瘀滞，以及高淤高
粘流动缓慢的血液，且通
过对高淤高粘血液的疏通，

改善血管内膜损伤，恢复血
管内膜功能，增加血细胞带
氧量，恢复血管弹性，来治
疗老烂腿。

问：生活中应该如何避
免“老烂腿”的出现？哪种
检测方式可以诊断出这一
疾病？

李明：要想预防老烂腿
的出现，对于静脉曲张患
者、糖尿病并发症患者以及
下肢动脉硬化闭塞症患者

来说，应该定期进行腿部 B
超检测。对于 50 岁以上的
中老年人，即使平日没有不
适症状，也应定期进行检
测，只有这样才能做到早发
现、早治疗，以便更好地预
防老烂腿的出现。沈健

李明——北京华医堂周围血管医学研究院院长，系全国卫生产业企业管理协会适宜技术工作委员会常
务理事、中国民族医药学会“瑶医学分会理事”。2010年至今从事下肢血管病治疗，创建了交离靶点疏通疗
法，具有丰富的临床经验。其治疗团队每周一、二、三坐诊于青岛乐康中医院。
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问诊健康

健康答疑健康宝典

半夜睡不着，有何妙方


