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◆一动不动也流汗——气虚自汗
有些女性白天出汗比别人多，稍微运动就大汗淋

漓，甚至坐着不动都会出汗。
体质较虚、大病初愈或者肥胖的人多见，主要是

气虚导致的。汗出怕风，气虚的人易患感冒，常感觉
神疲、乏力、气短、食欲差等。

改善方法：补气
自汗多为气虚不固，建议多食用山药、扁豆、栗

子、核桃仁等补中益气的食物，也可用党参或黄芪炖
鸡以补益机体，改善气虚症状。

在艾灸选穴上，推荐气海穴、关元穴、足三里穴。
◆常常睡觉出大汗——阴虚盗汗
潮热出汗是更年期的典型症状。晚上睡觉的时

候出汗，轻者入睡后稍有汗湿，重者每晚衣被尽湿，这
种在中医里叫作盗汗，主要是阴虚火旺导致的。

经常盗汗的人，常伴有手脚心热、两颊潮红、口咽
干燥、容易心烦失眠等问题。

改善方法：滋阴
盗汗主要是阴虚内热，阴阳不调。可以多吃些酸

枣仁、枸杞、桂圆、阿胶、麦冬等。
或通过揉按或艾灸阴郄穴、后溪穴、三阴交穴来

改善症状。

另外，还有一些异常出汗，可能是疾病的信号。
◆胸闷汗、出冷汗——提防心脏出事
如果出汗特别是出冷汗的同时，还存在胸闷、胸前

区疼痛等一系列症状，可能是心脏病发作的前兆。
◆全身汗、持续汗——当心甲状腺疾病
经常出现莫名的燥热，随后全身出汗且持续出

汗，这样的情况，或许是甲状腺发出异常的信号。
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◆口臭
中药方——细辛散
取细辛、甘草、桂心各 1两，将这几味药磨成粉末

状，每次取 5克放入热开水中，搅匀服下，每天服用 3～
4次，治疗口臭的效果奇好。

食疗方——薄荷粥
将摘下来的薄荷叶 30克洗净备用（如果没有新鲜

的叶子，干的也可以，10克左右），入锅内加适量清水煎
熬，并去渣留汁待用。然后，将粳米 50克淘净，加入前
面留取的薄荷汁中，煮至米熟即可食用。

◆脚臭
米醋加水洗脚：在洗脚水中加入米醋 10～15毫升，

混匀后，将双脚浸泡 15分钟左右，每日一次，连续 3～5
天，可减轻脚臭。

茶叶加盐洗脚：在洗脚水中加入 25克茶叶和少量
食盐，把双脚泡入水中，反复搓洗 5～10分钟，脚臭可减

轻。
盐姜水洗脚：睡前，用一盆热水加入适量食盐和一

片生姜，待降温适度后，再泡脚搓洗 5～10分钟，连续洗
几次，脚臭可减轻，对脚底皮肤皲裂也有防治作用。

◆狐臭
腋臭，也叫狐臭。对付狐臭，不妨用生姜加碘酒涂

擦一下腋下。
先用热水敷、洗腋窝 10~15分钟，再用适量生姜切

片轻擦腋下，擦至皮肤轻度充血为度。但不可用力过
大，以免擦伤皮
肤。然后再用
3% ~4% 碘酒涂
擦 ，每 天 1~2
次，一般 10 次
左右就有所缓
解了。

抬脚功原为太极拳的一种辅助功
法，看似动作简单，但却行之有效，养
生效果佳。

◆方法：平躺床上，双手交叉轻放
在丹田，双腿并拢；将腿慢慢地向上抬
起，然后大腿保持不动，小腿下垂与大
腿成 90度。保持这个动作 15分钟。

◆注意：自然呼吸，不可憋气，靠腰力及丹田之力来支撑身
体下半部，在做的时候要注意量力而行，循序渐进。

◆养生功效
1.保护心脏、稳定血压
在高抬脚时，因丹田呼吸，肺部负担减少，从而解决心胸郁

闷等情况，心胸开朗气沉丹田，帮助心脏恢复正常功能，对稳定
血压起到良好的作用。

2.保护肠胃、改善便秘
在高抬脚时，人体的大小肠会随着蠕动，能增加肠胃的蠕

动速度，促进胃肠消化，起到改善便秘的功效。
3.保护脊椎、防关节退化
在高抬脚时，脊椎保持水平状态，全身肌肉用力，有利于促

进气血运行，改善脊椎两旁神经传导作用。
4.促进肝解毒、肾排毒
在高抬脚时，腰部用力身体会有强烈发酸的反应，为了排

解瞬间增加的毒素，血液循环加快，人体脑下垂体自会分泌激
素，血液会迅速流回肝、肾，加强肝脏、肾脏的解毒和排毒。

5.降血脂、稳血糖
脾主四肢，在高抬脚时，可改善脾的运动功能，起到一定的

健脾、降血脂的疗效。
6.防痴呆、助睡眠
抬脚功可以促进血液循环，活跃体内细胞，从而提高人体

的新陈代谢率，保证内脏的正常运作，使大脑神经更加活跃，有
利于提高记忆力。如果在睡觉之前做 15分钟的高抬脚运动，还
能有效提高睡眠质量。

（作者单位：山西省中医院内分泌科）

门诊现场：“我爸弯腰捡纸盒时，只听
‘咔吧’一声，后腰就是一阵疼痛。现在只
能仰躺，不能翻身。”看着身患疾病的 70岁
老父亲，陈先生一脸担忧。

闫济民：做Ｘ线，发现胸 12腰 1椎体压
缩性骨折，考虑重度骨质疏松。需接受治
疗，长时间卧床休息。

由于老年性骨质疏松根治难、伤害

大，我们认为，预防的重要性远大于治
疗。从三方面入手，或可改善骨质疏松的
情况。

一是饮食营养。平时要多摄入含有丰
富钙质的食品，如牛奶、豆制品，还要多吃
蔬菜，戒烟控酒，少喝含咖啡因的饮料。此
外，吃钙剂要注意搭配维生素Ｄ，促进钙吸
收。

二是适量运动，多晒日光。保持体育
锻炼习惯，如打太极、散步，可强化骨骼，增
加肌肉力量，改善平衡能力，避免骨折发
生。多晒太阳是补充活性维生素Ｄ的良好
途径，可促进钙盐向骨骼中沉积，提升骨密
度。

三是定期筛查。骨密度是检测骨质疏
松的重要方法。建议 40岁后每年定期做

骨密度检查，排除早期骨质疏松。如果骨
密度低于正常指标，就要接受正规治疗，
并及时调整居家摆设，比如安装如厕扶
手，将手机设置一键呼叫等等，预防跌倒
等风险。

愿我们加强对防治骨质疏松的重视，
让骨骼硬起来。

记者 张国英 文/摄

让你的骨骼硬起来让你的骨骼硬起来

出诊名医
闫济民，太原市第二人

民医院内分泌科主任、主任
医师，中国骨质疏松委员会骨
内科专业委员会委员，山西省糖
尿病专业委员会委员，擅长糖
尿病、甲状腺等内分泌相关专
业疾病的诊治，具有 30 年

丰富的临床经验。

骨质疏松症是骨代谢异常造成的疾病，其发病率紧随糖尿病、老年痴呆，位居老年疾病第
三位。它最大危害是容易导致骨折。目前，我国正步入老龄化社会，是世界上拥有骨质疏松
症患者最多的国家，患者约占总人口 7%。让全社会认识到骨质疏松的普遍性和危害性，使广
大骨质疏松患者能够早发现，得到及时治疗，已是当前广泛关注的社会问题之一。

门诊现场：“大夫，我最近一直感
到疲劳、腰背痛，是不是腰肌劳
损？”65岁的赵女士因为经常睡不好
觉，痛苦不堪，就诊求医。

闫济民：骨质疏松症的临床表现
主要是腰背痛，老年女性骨质疏松症
问题尤为严重。考虑到赵女士的年
纪，给其做了骨密度检查。骨密
度-3.0，这表示其骨质疏松程度严重。

不要以为骨质疏松是小事，它现

在已是影响老年人生活质量的沉默
杀手。严重骨质疏松极可能引起压
缩性骨折，影响到心肺功能，这也是
老年人身高为什么变矮变佝偻的原
因。据赵女士自述，几年前，她在一
次日常活动中，仅甩了一下手臂，手
腕即发生脆性骨折，这同样是骨质疏
松在“作祟”。

在我国，与骨质疏松相关的骨折
在老年人中发病率高达 30%。发生

骨折的常见部位有椎体、髋部、前臂
远端等。一次骨折后，再次骨折的几
率明显提升。

遗憾的是，骨质疏松早期一般不
易引人注意。患者只有在出现骨痛、
骨变形、骨折情况后，才被诊断为骨
质疏松症。

许多患者因此致残，生活自理能
力下降，甚至引起并发症，给家庭和
社会带来沉重负担。

门诊现场：60 岁的王女士蹙着
眉，表情痛苦。她问大夫，“我咳嗽
了几声，胸口怎么就疼起来没完？”

闫济民：打个喷嚏都能骨折。在
接触的病例中，患者王女士令人同
情。拍片显示，其左右各一支肋骨出
现裂纹。骨密度一查，－3.0，重度脆
性骨折。我们给她使用抑骨吸收药
和促骨形成药用于治疗，患者全身疼

痛有望减轻。
由此可见，骨健康对老年人有多

么重要。然而，骨质疏松并非老年人
专有。根据最新的全国骨质疏松症
流行病学调查，骨质疏松症在 40岁
以上男性、女性中患病率分别为
5.0%、20.6%。女性在绝经后，雌激素
水平下降，造成骨量丢失加速。男性
因血液中缺乏睾酮，也会加速骨量丢

失。如果人们年轻时缺乏运动，营养
失衡，蛋白质摄入少，低体重，有长
期酗酒等不良嗜好，骨骼峰值骨量和
质量均难以达到理想状态，未来，骨
质疏松和因此骨折的患者或将急剧
增多。

在此，有必要提醒大家，任何人
都可能患上骨质疏松症，早关注、早
重视，特别重要。

骨质疏松——沉默的杀手

早重视可减少患病风险

预防三步走 脊梁挺起来

女人经常出虚汗要补气 韦大文

任佩铢抬脚功养生功效大
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消除身体异味小妙招 王楠


