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中医认为，痛风属“痹
症”范畴。《素问·痹论》曰：

“风、寒、湿三气杂至，合而
为痹也。”病位在四肢关
节，与肝、脾、肾功能密切
相关。此病本虚表实，内
因多为过食膏粱厚味，以
致脾失运化，湿热浊毒内
生，肝失疏泄，肾失分泌清
浊之功；外因为感受风、
寒、湿之邪，痹阻经脉，气
血运行不畅，筋脉肌肉关
节失于濡养，日久水液停
滞而为湿，血液淤滞而成
瘀，瘀血、水湿不化而生痰
浊。瘀血、水湿、痰浊痹阻
经络，滞留关节，则关节酸
楚疼痛，肿胀变形，屈伸不
利。由于患者体质不同以
及感受风、寒、湿邪偏盛各
异，而又表现为行痹、痛
痹、着痹等不同类型，若外
邪经久不愈，蕴而化热或
阳气较盛，从阳化热，可转
化为热痹。
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冬季寒邪易入侵，正是
痛风高发季，如何预防尿酸
飙升、痛风急性发作？在此
提醒，除了穿衣防寒保暖
（尤其手足膝踝关节）、饮食
忌口高嘌呤食物（尤其是火
锅、啤酒），还要多喝水、少
熬夜、适度运动、控体重。
此外，不妨试试以下调理小
招，可起到缓解症状、预防
复发的作用。

食疗养护：适量食用山
药、莲子、扁豆、芡实、冬瓜、
藕片等，有利于调理脾胃、
祛湿排酸。这里推荐两款
食疗方。

薏仁山药粥：薏苡仁30
克，山药30克，粳米100克。
将薏苡仁浸泡12小时，山药
去皮、切块，加入粳米与水一
起煮粥。分2次食用，每日1
剂。薏苡仁利水渗湿，健脾
除痹；山药补脾益胃，补肾涩
精；粳米补气健脾，养阴生
津。三物合用具有健脾补

肾、益气祛湿功效，适合高尿
酸血症、痛风慢性期。

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。
芹菜清热解毒，利尿消肿；
胡萝卜利湿散瘀，健胃生
津。二物合用具有益肝健
脾、清热利尿之功效，适合
高尿酸血症、痛风慢性期。

中药外敷：双柏散为一
经典验方。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。方中侧柏叶、黄柏、
大黄清热解毒，凉血散瘀，
为主药。泽兰活血消肿，薄
荷疏风散热，延胡索活血止
痛。上药合用具起到活血

逐瘀、消肿止痛功效，适合
痛风急性期。

穴位按揉：取穴足三里
（小腿外侧，胫骨前嵴旁开
一横指，犊鼻穴下3寸）、阴
陵泉（在小腿内侧，当胫骨
内侧后方凹陷处）、三阴交
（在小腿内侧，当足内踝尖
上3寸，胫骨内侧缘后方）、
昆仑（在足部外踝后方，当
外踝尖与跟腱之间的凹陷
处）、内庭（足背当第2、3趾
间，趾蹼缘后方赤白肉际
处）、涌泉穴（足趾跖屈时，
约当足底前1/3凹陷处）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。

艾叶泡脚：取艾叶10～
15 克，加水 1000～1500 毫
升，煎煮约10分钟，倒入水
盆，待水温约40度左右时泡
脚 。 每 次 时 间 20～30 分
钟。艾叶泡脚能够促进血液
循环，从而起到温阳散寒、舒
筋通络、祛风除湿等功效，适
合高尿酸血症和痛风慢性
期，急性期禁用。 综合
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年过七旬的张大爷最近
发生了一些变化：常常丢三
落四、找不到东西；正在做的
一件事，一转身他就忘得一
干二净；不仅如此，张大爷越
来越爱发脾气，子女纳闷，性
格和善的父亲现在为何“一
点就着”……在医院进行全
面检查后，这些异常现象背
后的原因被找到了——阿尔
茨海默病。

阿尔茨海默病起病隐匿，
现有的医疗技术尚无法治愈。
但阿尔茨海默病有一个发展过
程，如果我们能及早发现，把握
治疗时机，积极干预，就可以有
效延缓疾病进展。如果出现以
下情况，应引起注意。

记忆力下降：有些家属认
为人老了记忆力下降是正常
现象，还有的家属觉得老年人
能清楚地记得多年前的事，说
明记忆力没问题。实际上，阿
尔茨海默病早期主要表现为
近期记忆力下降，患者的远期
记忆力还保留着。但是，随着
病情进展，远期记忆力也会下
降。中重度阿尔茨海默病患
者还可能出现迷路、找不到家
甚至走失的情况。

语言能力和表达能力减退：
例如与人交流时话到嘴边又
忘了，无法正确地表达自己的
意思，经常说错话，而且，这种
说错话的现象往往自己不能
察觉，甚至难以纠正。此外，
患者还可表现为看不懂报纸、
电视，不明白别人在说什么和
反应迟缓等。

情绪和行为改变：如活动
减少、孤独、对周围环境的兴
趣减弱，对亲人较为冷淡，喜
怒无常，有不明原因的沮丧、
恐惧，多疑或妄想（如怀疑别
人偷东西、怀疑老伴有外遇
等），退出社交活动以及其他
行为异常等。

如果老年人出现上述情
况，建议家属及时带其到正规
医疗机构进行全面检查，早发
现、早诊断、早治疗。王华丽

性格突变或是
阿尔茨海默病作祟

天麻能够通窍、活血、通经
络，并有助于祛风。它对于治疗
头痛，特别是因生气动怒或冬季
风大时引起的头痛有显著效果。

优质天麻重量足、个头大，
特征明显，有“鹦哥嘴”和清晰的
十圈左右横纹，还有独特的“肚
脐眼”。散发着特有的马尿味，
掰开后内部白皙细腻、汁液丰
富，触摸时有黏腻感和小拉丝，
这些都是优质天麻的标志。

老年人常因肝肾不足，尤其
是肾亏引发头痛。推荐每周食
用一两次天麻蒸鸡蛋。

天麻 20 克，鸡蛋两个。将
天麻泡4个小时后切成丁，与鸡
蛋做成蛋羹。 夏然

肾亏头痛
推荐天麻蒸鸡蛋羹

在冬季，痛风的发病率有所上升。不少
人认为，痛风是吃出来的，与饮食不当有
关。其实，寒冷刺激亦是此病背后不可忽视
的“祸端”之一。

生活指南痛风高发，中医这样调理

我 们 常 说 的“ 老 寒
腿”其实是膝关节骨性关
节炎，一种常见的慢性关
节疾病。不少人觉得“老
寒腿”是冻出来的，但寒
冷不是导致老寒腿的直
接原因。

“老寒腿”的诱因是
关节软骨老化与磨损，目
前认为衰老、肥胖、外伤、
劳损等因素会加快膝关
节表面的软骨磨损。一
旦得了膝骨关节炎，膝关
节可能会出现以下症状：
膝关节长期反复疼痛，运
动后加重，休息后减轻。
活动关节的时候有“咔咔
响”声音，甚至有走路“打

软腿”的情况。下蹲困难
或蹲下去后站起来费劲，
上、下楼梯疼痛明显。部
分患者还会有所谓“晨
僵”症状，每天早上起来，
腿脚总是活动不开，这种
情况还出现在久坐、久站
之后，但一般不会超过半
小时。严重的患者会出
现下肢肌肉萎缩，还会因
关节积液并发滑膜炎出
现关节肿胀。当关节炎
进展到后期，就会逐渐出
现膝关节伸不直也弯不
了的情况，部分患者会出
现明显的“罗圈腿”或者

“X型腿”。
虽然目前尚不能完

全预防骨性关节炎的发
生，但是通过一些措施可
以减少或延缓骨性关节
炎的发生。

避免久站、久坐，建
议维持同一个姿势不超
过40分钟；少做伤膝盖的
动作，否则会加速关节的
磨损；减轻体重，适当的
健康减肥可以缓解关节
炎引发的疼痛和肢体障
碍等症状，对治愈关节炎
有着积极的作用；注意膝
关节保暖，寒冷会加重

“老寒腿”的症状，觉得冷
的时候穿秋裤或佩戴护
膝，加强膝关节保暖。

新华

“老寒腿”是冻出来的吗

限时团购参杞全鹿丸每天只需6块6
关爱中老年健康每次一丸高品质易吸收 提高中老年人活力

参杞全鹿丸，每一
丸都是上等原材，每一
丸都是真材实料，甄选
人参(人工种植五年或四
年生)、枸杞子、鹿肉、鹿
血、鹿心、鹿鞭、鹿尾、鹿
胎、鹿茸、鹿骨、鹿角、黑
米、茯苓、黑芝麻、黑豆、

肉桂、桑椹、高良姜、薏苡仁、玉米须、酸枣仁、
重瓣红玫瑰、大枣、山药、山楂、芡实、丁香、小
茴香、栀子等29味好原材，每天6块6，幸福
生活天天有！每天6块6，为您添活力！每

天6块6，为您源源不断补充能量！
参杞全鹿丸是专门为中老年人士研发

的滋补性营养品，每天两次，补充能量，服
用方便，珍贵原材料提取精华把身体补的
棒棒的。
买5盒送1盒；买10送5盒；每天限量100盒

参杞全鹿丸由29味动植物原材料萃取
而成，每天吃两次，每次吃10克就行了，简
单方便。团购价每天只需6块6，每盒服用
3天，买5盒送1盒；买10送5盒，算下来每
天只需6块6非常划算！每天限量100盒，
名额有限，先到先得。


