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◆玉米须与咳嗽
肺为“娇脏”，不耐寒热，喜

润恶燥。但秋季偏偏有“秋燥”，
会对呼吸道产生刺激，伤人阴
津，从而更容易出现干咳少痰、
咽喉痒痛等症状。深秋季节，

“凉燥”为主，咳嗽易发。虽然玉
米须并没有直接的治疗咳嗽作
用，但是如果咳嗽是因为肺为水
之上源，水不下降引起的，那么
使用玉米须是有一定作用的。

【玉米须+橘皮】
玉米须 15g，橘皮 15g
玉米须和橘皮洗净，盐水浸

泡 5分钟，凉开水冲洗干净，沸水
煮 5 分 钟 ，过 滤 ，放 凉 ，一 次
100-200ml，每日两次，治疗风寒
咳嗽。

◆玉米须与前列腺

很多老年男性都有前列腺的
问题，不妨试试玉米须煮鸡蛋。

【玉米须煮鸡蛋】
玉米须 50g，鸡蛋 1个。
将玉米须和鸡蛋分别洗净，

加水同煮，蛋熟后去皮，复煮片
刻，吃蛋喝汤（每日一次）。具有
平肝清热、利尿祛湿之功效，适
用于肝郁气滞型前列腺增生患
者。

◆玉米须与鼻衄（鼻出血）
秋季干燥易致鼻衄，玉米须

利水消肿，引热下行可治鼻衄。
【玉米须+香蕉皮+生地】
玉米须 15g，香蕉皮 30g，生

地 20g
先煎生地，水开后放入玉米

须及香蕉皮，沸水煮 10 分钟，过
滤，放凉，一次 100-200ml，每日 1
剂，分早、晚两次口服，5 天为一
个疗程。

（作者单位：山西省中医院
内分泌科）

在生活中，中老年人会经常遇到胸背、腰腿疼
痛的情况，一般认为是岔了气，扭了腰，原来有腰椎
疾病的考虑旧疾发作了。有的人会自己吃止痛药
物，或者是去按摩、针灸。有的人经过盲目按摩后
反而会出现瘫痪，病情明显加重。

作为一名临床医生，我想提醒大家，遇到腰背
疼痛的情况时，不能大意，要警惕一种中老年人常
见疾病——多发性骨髓瘤。这是一类以骨痛为主
要表现的恶性疾病，以腰骶部最为多见，其次为胸
肋骨，早期常为轻度、暂时的疼痛。随着病情进展，
骨痛症状可以变为持续性的，程度会进行性加重。
由于对该疾病认识不足，临床上经常会碰到患者就
诊时已卧床不起、瘫痪在床的情况。

多发性骨髓瘤是一种恶性疾病，是血液系统的
浆细胞发生恶变而引起骨髓中单克隆浆细胞（恶性
浆细胞）大量增生，引起骨质破坏、血钙增加，克隆
性浆细胞直接浸润组织、器官引起肝脾、淋巴结、皮
肤等各部位肿块；它还会分泌一种单克隆免疫球蛋
白（M蛋白），造成不良后果。主要临床表现就是贫
血、高钙血症、骨质破坏及肾功能不全，其他不典型
临床表现为：反复感染、出血、肝脾肿大、舌肥大、皮
肤肿块、食欲减退等。

多发性骨髓瘤属于综合诊断性疾病，临床上需
要进行全面检查才能明确诊断，诊断后需要进一步
明确疾病的类型，预后分组（低危组或者是高危
组）。医生会建议进行一系列相关检查明确疾病侵
犯的范围，判断脏器功能、明确预后分层等，根据年
龄、危险度、患者的身体状况去制订综合的诊疗计
划。

和其他多数肿瘤性疾病一样，多发性骨髓瘤的
病因是不明确的。它的发生率在很多国家均属于
血液系统第二位常见恶性肿瘤，多发于老年，目前
仍无法治愈。但是大家也不用担心，随着诊疗技术
进步、新药的广泛使用，目前对于这个不可治愈的
疾病，已经当作一个慢性病来对待了，类似于高血
压、糖尿病一样，需要长期口服药物治疗。不同的
是它在疾病的每个阶段治疗策略是不同的，所以该
疾病的患者及患者家属要遵从医嘱，才能获得长期
的疾病稳定。

多发性骨髓瘤在临床上很难早期诊断，大部分
是通过体检发现的。所以在生活中要定期进行常
规体检，当发现尿蛋白阳性、球蛋白异常时要到血
液科门诊进一步筛查。

（作者单位：山西省肿瘤医院血液科）

半年前的一天早晨，我起床后去上洗手间。我已
经奔八十了，多年研习岐黄，养成良好的排便习惯。坐
在马桶上，有便意，但一向排便通畅的局面碰上了新问
题。任我怎么努力，都排不出来。我有点心急，但越急
越排不出来，额头憋出了汗，心慌气短。想到有的人就
是因便秘而猝然离世，心里有点怕了。

学中医可以自救，我用手按摩挤压，总算弄出
一小块粪便。手纸擦拭，可见稀便。为什么有稀便
还不通畅呢？用手指指检，中指稍长，进入少说也
有二寸，触到一乳头状。心里一惊！是直肠息肉？
或者肿物？还好，乳突状物在稀便中间，质感似粪
块。手法引导至肛门处，肛门括约肌紧绷，就是排

不出来。当时灵机一动，顺手拧开洗脸池水龙头，
用凉水涂抹肛门处。这么一刺激，肛门括约肌一痉
挛，小指肚状的粪便总算排了出来了。这个“塞子”
一拔，直肠中的稀便争着抢着就排了出来。

年纪大了，大便小便都要保持通畅。作为中
医，我治病重视患者二便通畅。如果一直稀便也不
可大意，因为人的乙状结肠有很多弯回，有如公路
铁路长长隧道中，洞壁上的安全洞，有些粪便躲在
这里逐渐成了硬块。这些硬块混在稀便中，也会阻
塞“交通”，甚至闹出大事来。

老年朋友们，我敢于把这糗事公布出来，是给
大家提个醒：遇事莫慌，学会自救。

于小梅医生提醒，霜降补养，一定要
引起大家的高度重视，要采取相应措施，
预防疾病产生。

1.防寒保暖。霜降来临，就不再适
合人们“秋冻”了。这个节气，昼夜温差
变化加大，添衣保暖特别要注意颈部、关
节、脚部、腹部的保暖。饮食上可适当增
加葱、姜、蒜及羊肉等热性食物，以抵御
寒凉之气。最好养成睡前用热水泡脚的
习惯。

2.清热降火。秋季属金，是燥热的
季节。燥易伤津，引发口渴、唇干、咽干、
皮肤干燥、便秘等秋燥病。有些人肚子
胀、牙龈肿、没胃口，也都是“秋燥”惹的
祸。此时，最需“化热”降火，要减少辛辣
刺激的食物，尽量多吃些滋阴润肺、补液
生津、清热化痰、固肾补肺、止咳平喘的
食物，如梨、柿子、苹果、银耳等为好。

3.健脾养胃。霜降时节，常被人称
为“多事之秋”。这个时候，气候干燥且
寒热多变，稍有不慎极易伤风感冒或旧
病复发。脾胃是后天之本，是气血的生
化之源，有句俗话“补冬不如补霜降”，意
思是秋补比冬补更重要。霜降时节不先
把脾胃养好，就会影响身体的冬藏功
能。所以这个时候，不宜再进食寒凉、辛
辣、油腻之物，脾胃虚寒者更需谨慎。

在这一节气，寒气袭人日猛，人们还

应高度注意预防呼吸道疾病、心脑血管
疾病和腹泻等消化道疾病，特别是慢性
胃炎和胃十二指肠溃疡病更应引起足够
重视。

需要提醒的是，补霜降要遵守传统
的养生原则，不能一味乱补。有些人听
信广告，在节气转换之际，为预防疾病，
随意进补安宫牛黄丸。实际上，安宫牛
黄丸对于心脑血管和痰热湿症急性发作
的患者更为有效，正常老年人没必要服
用。该药属寒凉，易伤脾胃，随便乱吃，
可能会导致脾胃功能减退，适得其反。

4.润燥通便。在霜降节气，人体的
阴阳平衡容易被打破，阳气逐渐收敛，阴
气相对增加。通过饮食调养，可促进体
内阴阳平衡。吃些枸杞、山药、百合、鸭
肉、柚子等食物，可润燥通便，增加预防
疾病的能力。

此外，秋季天高气爽，山间空气新
鲜，推荐人们登高远眺，可缓解焦虑，防
止抑郁，使肺功能和心脏收缩力得到增
强。不过，也要提醒人们，要注意早睡早
起，不要熬夜。有“三高”及心脑血管病
变的老年人，最好要等太阳升起来后再
出门锻炼。总之，要根据自身体质调养
身体的各项机能，滋阴的同时，也要注意
护住阳气。

记者 张国英 文/摄

防寒防燥最重要防寒防燥最重要
霜降时节霜降时节

受访专家

于小梅，
太原市中医医院肿瘤

科副主任医师，山西省第四批
“中医优秀人才”。担任山西省抗
癌协会传统医学专业委员会委员、
山西省中西医结合专业委员会委
员、山西省基层卫生中医药专业

委员会委员等职，首创“消结
镇痛散”治疗乳腺增生

乳痛症。

要想安然度过霜降这秋季最后一个节气，我们
对身体的保暖尤为重要。于小梅医生介绍，人体有
一些重点部位不抗冻，需要认真保暖——

◆颈椎
秋季使得人体颈部肌肉大量暴露在外。因昼夜

温差大，寒气很容易从人的脖子进入，令颈椎受凉，
导致颈部张力增高，肌肉痉挛，向下容易引起肺部症
状的感冒，向上则会导致颈部血管收缩，不利于脑部
供血。所以很多人一到这个时候就会出现嗓子发
炎、咳嗽不止的情况。为避免颈椎病找上门，主动开
始戴围巾或穿高领衣服保暖是正确的选择。

◆关节
关节怕冷、怕风。霜降时节温度逐渐走低，女孩

子穿短裙露膝已不再适合。由于关节周围的末梢神
经对温度和气压变化特别敏感，因此受凉以后，会导
致关节周围肌肉收缩、关节僵硬、血液循环变差、滑
液分泌减少，还可能导致免疫力下降，最终增加关节
的负担和受伤的可能性。有些严重患者出现腿无
力、关节无法打弯、下楼困难的状况，与关节受凉有
一定联系。因此，一定要重视关节保暖。

◆脚
寒从脚底起。双脚远离心脏，是全身最怕冷的

部位。人体许多经络穴位都起源于脚。人体的五脏
六腑、四肢百骸，在脚部都有对应的反射区。脚部一
旦受凉，就会通过神经的反射作用，引起血管收缩，
使人体抗病能力下降。每日最好用温热水泡脚 20分
钟，配合脚部按摩，可促进血液循环，有效疏通足部
筋脉。

防寒保暖有重点 预防疾病有措施

霜降过后，天气越来越冷，很快将进入冬季，同时也是阳气由
收到藏的过渡。此时，我们的身体需要足够能量才能更好地应对
严寒，提高抗病能力。太原市中医医院肿瘤科副主任医师于小梅
提醒大家，霜降来临后，我们应注意做好“外御寒，内清热”，换句
话说，就是我们需要防秋寒，多添加衣服，注意身体各个部位的保
暖；防秋燥，适量滋补，预防各种常见的疾病。

治病“良药”玉米须
高文莉

玉米须，又被誉为“龙须”，具有极高的药用价值和营养
价值。中医认为：玉米须，味甘、淡，性平；归膀胱、肝、胆经；
功效：利水消肿，利湿退黄；主水肿，小便淋沥，黄疸，胆囊
炎，胆结石，高血压，糖尿病，乳汁不通。

潘洪君排便困难莫惊慌

腰背疼痛别大意 王晶荣
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