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10 月 16 日，在北京
大学人民医院青岛院区
的三楼病房中，洋溢着
一股温馨而欢乐的气
氛。青岛市社会福利院
副院长任林松及相关工
作人员专程送来一面锦
旗，上面书写着“医德高
尚仁心救危难，医术精
湛妙手祛沉疴”，以此表
达对医院成功救治福利
院一名63岁“三无”老人
的深深感激。这位老人
无劳动能力、无生活来
源、无赡养人和扶养人，
是社会福利院的重点照
顾对象。

今年4月，青岛市社
会福利院的一名智力残
疾的“三无”老人因精
神障碍住院治疗期间不
慎 跌 倒 ，导 致 髋 部 骨
折。随后，老人在青岛
市一家医院ICU接受治
疗，但经过两个月的治
疗，情况并未好转，反
而因卧床引发了严重的
肺部感染和尿路感染。
社会福利院紧急与北京

大 学人民
医院青岛
院区取得
联系，6 月
27 日 ，老
人顺利转
入北京大
学人民医
院青岛院
区 的 ICU
病房。

据骨科关节外科、
运动医学科执行主任陈
微介绍，老人刚到医院
时，情况十分糟糕，无法
正常进食，需要插胃管
和 尿 管 ，身 体 条 件 极
差。面对如此复杂的病
情，医院迅速组织了全
科会诊，成功为老人完
成了手术。术后，老人
在 ICU 过 渡 了 一 段 时
间，病情逐渐好转，随后
拔掉了胃管和尿管，并
转入了普通病房。在医
生的鼓励下，老人开始
尝试站立和行走。陈微
主任回忆道：“当老人站
立 的 那 一 瞬 间 ，她 笑

了。”经过半个月左右的
恢复，老人已经能够拄
着拐杖慢慢行走，身体
状况得到了显著改善。

“三无”

青岛市社会福利院
副院长任林松表示，此
次北京大学人民医院青
岛院区成功救治了老
人，展现了医院医护人
员的精湛医术和无私奉
献精神，也为社会福利
机构提供了宝贵的医疗
和康复经验。同时，也
呼吁社会各界更加关注

老人等弱势群体
的生活状况，共同为他
们营造一个更加温暖、
关爱的社会环境。

记者 王镜

髋部骨折后重新站立，她笑了
北京大学人民医院青岛院区成功救治“三无”老人

无花果有个非常有趣的
名字“糖包子”，含糖量很高，
但能量不高。

无 花 果 的 含 糖 量 高 达
16%至 20%，比芒果、葡萄、甜
瓜等甜度很高的水果含糖量
都高，只比香蕉低一点。但无
花果的热量只有 65 千卡/100
克，和猕猴桃相当，只比苹果、
梨高一点，远低于香蕉、榴莲
等热带水果，对血糖高或者需
要控制体重的人群，相对其它
水果来说比较友好。

无花果的膳食纤维含量
高达 3 克/100 克，比香蕉、火
龙果、猕猴桃都要高，有润肠
通便、改善便秘的作用；其中
的无花果多糖有很好的抗氧
化性，成熟度越高含量越高；
含有丰富的黄酮和多酚类化
合物，果实颜色越深，含量越
高，有助于调节身体机能；少
量的补骨脂素，有抗骨质疏
松、抗氧化以及保护心血管等
类雌激素活性。 时健

润肠通便
吃点无花果

天气转寒，阳消阴长，养
生保健需遵循“养收”原则，泡
脚成为理想的养生手段。中
医科医生推荐五味“料”打造
秋季限定款泡脚养生汤。

桂枝能发汗解表，温经通
脉，散寒止痛，特别适合手脚
冰冷者，还能治疗感冒风寒、
发 热 恶 寒 及 肾 阳 不 足 等 症
状。花椒能驱除体内寒气，扶
助阳气，改善虚寒体质，对脾
胃阳虚者的腹胀、积食等症状
有改善作用。花椒泡脚还能
活血通络，调节人体机能，增
强抵抗力，消除疲劳，调节睡
眠，对感冒和脚部疾病如脚
气、脚臭、脚汗等有预防和治
疗作用。

生姜属于辛温解表药，
能散寒解表，改善局部血液
循环和新陈代谢，特别适合
怕冷、手脚冰凉的人。生姜
泡脚还能提升基础代谢率，
促使体内湿寒之气排出，达
到驱寒暖身、消肿的功效，减
轻静脉曲张症状。

艾草有回阳、理气血、逐
湿寒等功效，能改善肺功能，
对慢性支气管炎有益。艾叶
泡脚能温暖身体，疏通经络，
提高免疫力，特别适合湿气
重的人群。

红花泡脚能温暖全身，
活血化瘀，促进血液循环，防
治失眠。冬季易长冻疮、皮
肤干裂的人多用红花泡脚可
起到预防作用。 孟一

五“味”泡脚好养收

食疗养护：①芹菜胡萝卜汤。
芹菜150克，胡萝卜200克。将芹
菜切段，胡萝卜切片，放入锅中，加
水适量，大火煮沸后转小火慢炖半
小时。每日 2 次服食，每日 1 剂。
具有益肝健脾、清热利尿之功效，
适合高尿酸血症、痛风慢性期。②
茯苓玉米须代茶饮：茯苓3～5克、
干玉米须5～10克。将茯苓、玉米
须洗净后控干，放入保温杯或玻璃
杯中，每次倒入开水 200～300 毫
升，泡10～15分钟，亦可煮水，代茶
饮。适合痛风慢性期、高尿酸血症
的辅助调治。

中药外敷：取侧柏叶35克、大
黄35克、黄柏18克、薄荷18克、泽
兰18克、醋延胡索9克，将上药共
制细末，用热开水加蜂蜜调成膏
状，涂在塑料膜上，厚度 1～2cm，
包裹关节肿痛处。每日1～2次，每
次2～3小时，5次为1疗程。活血
逐瘀、消肿止痛，适合痛风急性期。

穴位按揉：取穴足三里、阴陵
泉、三阴交、昆仑、内庭、涌泉穴等
穴，给予指揉法。按揉时约每穴
2～3分钟，每日1～2次，亦可用艾
条灸疗上述穴位。按揉穴位可起
到清热利湿、化痰通络、补益肝肾
之效，适合高尿酸血症、痛风慢性
期的辅助调治。 郭仲华

天冷更易诱发痛风
中医调理三妙招

今日霜降。霜降节气养生，需助阳气敛藏，同时适当温润补益身体，可借金气
肃降之大势，将阳热一并潜入体内，刚好固护肾精，温煦肾水，待来年温木生发。

霜降护三处霜降护三处

护足踝：霜降时节，渐
入冬寒，人体关节部位最
怕受凉，需加强保暖。此
时穿衣不宜露膝，女士尤
其要注意脚踝保暖，不要
再穿船型鞋和薄袜，以免
足部受凉。

护脾胃：霜降时天气明
显转凉，对胃肠道有一定刺
激，机体代谢增强，各种消化
液分泌增多，是消化道溃疡
的高发期。要注意保持健
康的饮食习惯，并注意适当
吃一些养胃的食物，如板栗、
花生等。

护皮肤：霜降前后，皮
肤的新陈代谢水平开始下
调，汗腺分泌减少，容易出
现皮肤干燥、过敏、瘙痒等
不适，切记做好保湿。尽量
选择温和的洗面奶，不含酒
精的化妆水，滋润但不油腻
的面霜，暂停使用磨砂膏。

秋补养一冬秋补养一冬

秋季要平补：平补圣品有
——白薯、藕、蜂蜜、芝麻、核
桃、银耳、百合、银杏、枸杞、莲
藕、莲子。霜降进补，成功与
否，关键在于脾胃是“受补”还
是“不受补”。因此多吃有益
于健脾的芡实、山药、薏米、红
枣、四季豆等，可以有效促进
吸收，增强秋补之效果。

补肺吃南瓜：天气转
凉，容易出现鼻塞咳嗽等问
题，建议多吃些南瓜。南瓜
富含胡萝卜素，它在人体中
会转化成维生素A，而维生
素 A 有保护呼吸道和上呼
吸道黏膜的作用。另外，每
日坚持搓揉迎香穴鼻翼两
侧，练练“嘶”音字功等，都
有助于预防呼吸道疾病。

补气吃羊肉：羊肉能暖
中补虚，补中益气，开胃健
力，治虚劳寒冷，五劳七伤。
但烹饪应以清淡为优，如清
炖羊肉、羊肉炖萝卜等。

补肾吃栗子：霜降后，气
候转凉，人体的气血开始收
敛，这段时间食用栗子进补尤
为适宜。栗子性味甘温，可补
肾强筋、活血止血，还能提高

人体对寒冷的适应能力，适量
食用，可远离感冒的困扰。

补心多睡觉：睡眠是最
好的补药！秋季注重睡眠，
不但可以“补”夏季缺的觉，
还可收敛肺气。不过，由于
入睡时全身新陈代谢速率会
大大降低，睡眠时间过长会
导致体内细胞缺氧，尤其大
脑的中枢神经会被过度抑
制，反而导致细胞衰老加
速。因此，秋季的睡眠时间
一定要有节制，女人睡7～8
小时，男人睡8～9小时，但都
不能超过11小时。

拉伸要多做：随时多做
拉伸练习，起床后伸个懒腰，
坐久了练练弓步。只要多拉
伸，能保持全身柔韧性，有效
缓解工作压力，舒缓紧张情
绪。柔韧性越好，说明体内
血液循环和体液循环就越顺
畅，营养供应就越充足，代谢
废物也能更快排出体外，细
胞就能保持年轻。

暖胃用花生：每天吃10
粒生花生，对养胃有一定好
处。吃生花生要连着红衣一
起吃。女性经期、孕期、产后
和哺乳期更应该常吃，对于养
血、补血很有好处。花生红衣

还有生发、乌发的效果，常吃
能使头发更加乌黑亮丽。

勤喝柠檬水：在深秋，干
燥会带走人体更多水分，造
成肺黏膜和呼吸道损伤。因
此，每天喝足1500毫升水是
让自己保持最佳状态的重要
措施。在水中加两片柠檬。
柠檬水中富含维生素C，能
调节内生理环境平衡。喝柠
檬水要少量多次，小口饮用，
不要一口气喝一大杯。

鼻子经常搓：每天搓揉
迎香穴两分钟。迎香穴在
鼻翼两侧，鼻翼外缘中点
旁，有助预防感冒或哮喘。
秋季容易犯燥，导致咳嗽、
气喘、呼吸不畅。如果觉得
呼吸不畅，可搓揉迎香穴，
对消除鼻塞作用明显。

后脑经常敲：捂着耳
朵，食指中指叠起弹后脑，弹
几下后放开耳朵，里面有嗡
嗡的声在响，反复做九遍。
每天1—2次。以舒适为度，
如果不舒服就停止。此方法
即鸣天鼓，要掩着耳朵叩击
枕骨，对头部、耳部都有一定
的刺激。而中医认为，肾开
窍于耳，脑为髓之海，所以此
法有调补肾的作用。高继明

霜降至寒气生 做好秋补养一冬 健康提醒健康提醒 微信扫一扫
游戏玩起来
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《看图猜成语》：
1、慈眉善目；
2、狐朋狗友；
3、渐入佳境；
4、九牛一毛；
5、苦中作乐；
6、龙凤呈祥。
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