
很多人都有一个认知误区，以
为到秋冬之季才需要补肾，其实不
然，夏天才是补肾的最佳时机。历
代医家都非常注重“冬病夏养”，早
在《黄帝内经》中就提出了“春夏养
阳”，夏季人体阳气充足，气血流通
旺盛，此时进行温补肾阳、散寒驱
邪等调理，可加速祛除体内阴寒病
邪，恢复人体阳气，增强机体免疫
力，为秋冬储备身体能量，是治病
求本的最佳时机。

中医认为，肾为先天之本，是
五脏六腑的根基，诸脏之阳全赖肾
阳以温养，为阳气的大本营。若肾
阳不足，则会出现神疲乏力、精神
不振、畏寒怕冷、四肢发凉、腰膝酸
软、记忆力减退等症，大家可以通
过以下几方面来温补肾阳。

1.饮食起居勿贪凉。夏季天气炎热，此
时人们容易摄入大量寒凉食物，再加之空调
温度过低，对阳气的升发非常不利，日久则
会导致体内阳气虚弱，进而出现各种阳虚不
适的症状。平时烹饪食物时可多加些生姜，
生姜是药食同源之品，无论用于烹调美食还

是入药都是一绝，可以说是家中一宝。中医
认为，生姜味辛、性温，能散寒解表、温补脾
肾。需要注意的是，如果有口燥咽干、眩晕
耳鸣、失眠盗汗、大便干燥等阴虚火旺症状，
则不宜服用生姜，以免火上浇油。

2.多晒太阳。以晒背为主，借助自然界
阳气来温通经脉。中医讲“背为阳”，和肾经

关系密切的足太阳膀胱经的大
部分穴位都分布在整个背上，
是身体里的小太阳。

3.适当运动。“动则养阳”，
可依据个人爱好、体力强弱选
择有氧运动，如瑜伽、散步、慢
跑、太极拳、八段锦、韵律操等。

4.按摩腰部。双手掌相
搓，以略发热为宜，再将双手置
于腰间，上下搓摩腰部，直至腰
部感觉发热为止。搓摩腰部，
实际上是对腰部命门穴、肾俞、
气海俞、大肠俞等穴的自我按
摩。而这些穴位大多与肾脏有
关。待搓至发热之时，可起到
疏通经络、行气活血、温肾强腰
的作用。

5.按摩涌泉穴。足底的涌泉穴是一个
重要穴位，《黄帝内经》中说：“肾出于涌泉，
涌泉者足心也。”肾经之气犹如源泉之水，来
源于足下，涌出灌溉全身四肢各处。经常按
摩涌泉穴，可激发肾经经气、固本培元、调和
气血。

曾有一则“9岁男孩的肾脏中发现56
枚结石”的新闻在网络上引起不小轰
动。这个男孩平时爱吃肉，讨厌喝水，没
想到得了肾结石。

一般来说，肾结石是晶体在肾脏中异
常聚集而成，就像糖水冷却时，蔗糖会逐
渐析出结晶成为颗粒。尿液中的钙盐、尿
酸、胱氨酸等过度饱和时，同样会结晶成
为固体，形成肾结石。肾结石会损伤尿路
黏膜，堵塞肾盂、输尿管或尿道，甚至引起
剧烈腰痛、尿痛或血尿。尿路长时间堵塞
会对肾脏功能产生不可逆的损伤，最终可
能导致尿毒症。尿毒症病人需长期透析
治疗，医疗费用相当昂贵。

大部分情况下，微小的肾结石不会
引起任何不适，一些细心的患者可能会
在排尿时发现“小石头”。但当结石长大
后引起尿路梗阻，或随着活动、排尿发生
移动时，患者就会感到两侧下腹部反复
发作疼痛。疼痛常常轻重不一，轻者仅
为些许不适，重者极度剧烈，并向会阴和
大腿放射，甚至引起恶心呕吐。结石还
可能通过尿路时损伤尿路黏膜，引起不
同程度的血尿：轻者尿色正常，仅在显微
镜下找到红细胞，重者尿色变红呈洗肉

水样，最严重的尿
色可呈鲜红色。

随着饮食结构、
生活习惯的改变，肾
结石的患病率呈逐渐
升高趋势。据调查，
约5%~8%的人患有肾
结石。尤其是符合以
下条件的人员，更容
易被肾结石“青睐”：1.
步入中年的男士；2.亲
属中有肾结石者；3.长
期服用维生素C、氨苯
蝶啶、茚地那韦的患
者；4.从事高温作业的
工种，如炼钢、锻造工
人；5.患有合并反复尿
路感染、泌尿系统畸
形、甲状旁腺功能亢
进、糖尿病等疾病的
患者。

概括来说，预防
肾结石的原则就是多

喝水，调整饮食。
1.多喝水。每天饮用 7~8 杯清水

（1.5~1.7升），基本可保证产生2升以上尿
液。足够的尿液可减少溶质结晶析出成
为结石，就像未化开的糖水中加入更多
水便可溶解杯底的蔗糖。需要注意的
是，喝水不等于喝含糖饮料。研究证实，
奶茶等含糖饮料会增加肾脏结石的风
险。

2.调整饮食。首先要指出，含钙膳食
并不会增加肾结石的患病风险。所以不
少人减少牛奶、海带、豆制品等含钙食品
的摄入是错误的。食物中的钙在肠道中
会结合容易引起肾结石的草酸根，从而
减少尿液中草酸根的浓度，不会增加结
石风险。相反，在我国膳食结构普遍少
钙的情况下，增加牛奶摄入对身体有
益。其次，对于没有肾结石的普通人，按
照《中国居民膳食指南》推荐，合理搭配
膳食、均衡营养；对于已出现肾结石的患
者应限制食盐（每日小于5克）和过量蛋
白质的摄入，增加粗粮及水果摄入量。
同时，根据结石的成分和尿液的化验结
果，减少富含相应成分的食物摄入，例如
有草酸钙结石的病人，应当少吃富含草
酸的菠菜、芹菜等；有尿酸结石的病人，
应少摄入嘌呤含量高的老火汤、海鲜等。

随着运动养生观念的深入人心，不少人将
每天步行1万步作为维持自己健康的一个标准
运动量。不过，《美国医学会杂志·内科学》刊登
的一项新研究表明，每天只要确保能走4400步，
就可以显著降低早亡风险。

美国哈佛大学医学院附属布莱根妇女医院
流行病学家李爱民（音）教授及其研究小组，对
1.7万名平均年龄72岁的老年妇女进行了平均
为期4年的追踪调查。参试者佩戴计步器，测量
每天行走的步数。研究人员还收集了她们的整
体健康状况、主要疾病及死亡风险等数据信
息。调查期间，共有504名参试者死亡。对比分
析发现，与每天行走少于2700步的人相比，每天
走路多于 4400 步者，4 年内死亡风险降低了
41%。随着行走步数增加，早亡风险继续呈稍缓
一些的下降趋势，当运动量达到每天7500步之
后，该风险基本处于平稳状态。

李教授表示，随着计步器、智能手机以及各
种可穿戴设备的普及，越来越多人关注自己每
天的行走步数。计步量化运动犹如游戏积分，
有助于激发人们的运动热情。因此，每天走几
千、1万步并非遥不可及，许多老年人都可轻松

“达标”。不过，需要提醒的是，老年人运动应循
序渐进，不要每天刻意追求
步数，更切忌过量运动，以
防不测。
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嘴唇是健康的“窗口”，老人如出现口唇及
口周发麻，不能轻视。下面为读者介绍老人嘴
发麻的几个常见原因。

脑卒中先兆。包括短暂性脑缺血发作、脑
梗死、脑出血。因为这些病变一旦累及脑干三
叉神经，以及整个神经传导链中的任一环节，都
有可能出现口唇及口周麻木。不同的是，短暂
性脑缺血发作导致的麻木，发作短暂、可逆、反
复；由梗塞或出血导致的麻木是持续性的，还伴
随其他神经局灶缺损症状。老人及家人如果能
识别这种先兆，及早就医往往会有较好的预
后。尤其是脑梗死患者，发病3小时内进行溶
栓治疗，有望逆转血管阻塞。

糖尿病等内分泌疾病。糖尿病的周围神经
病变是其最常见的并发症之一，累及三叉神经
分支就会出现嘴发麻症状。

脑部肿瘤。脑部肿瘤一旦浸润、压迫三叉
神经分支，就会引起嘴发麻。另外，肿瘤病人还
可能通过诱发机体高凝状态，增加血液凝滞度，
引起三叉神经的滋养血管形成血栓，从而导致
嘴发麻。肿瘤导致的嘴发麻，还伴有其他部位
的疼痛及颅神经受累征兆，家人需及时关注。

外伤。生活中常见的拔牙、口腔局麻操作，
以及头、面、颈部的外伤，如果牵拉、卡压三叉神
经分支，或者如颏神经或下牙槽神经，都可能导
致口唇及口周发麻。

心理因素。这类老人除嘴发麻外，还有焦
虑、抑郁、疲乏、腹痛腹胀、头昏、睡眠差等症
状。这类老人通过使用营养神经、改善麻木的
药物，可以得到一定程度缓解。

除了上述原因，维生素B12缺乏、食物或药
物过敏、酒精中毒也会造成嘴发麻。60岁以上
人士应每年到老年医学科体检，进行深入评估，

包括脑卒中风险评估与肿
瘤筛查等，及早控制致病
因素。
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医生的话

虽然抗生素可以挽救很多人的生
命，然而美国凯特林大学肥胖研究中心
发表在《欧洲心脏杂志》的一项研究表
明，长期使用抗生素将增加老年妇女心
脏病和中风的发病风险。

研究人员
认为，抗生素
的使用和心血

管病风险相关联的原因，主要在于抗生
素引起肠内菌群变化，有益菌减少，病毒
和细菌以及有害菌增加，从而导致炎症
加剧和血管狭窄，这样就增加了与中风
和心脏病的发病风险。研究人员强调，
此次研究提供的信息表明，在有必要使
用抗生素的场合，以尽可能短期使用为
好。
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老百姓平日里说的“肩周炎”学
名为“粘连性肩关节囊炎”，因为好发
于 50 岁上下的中年人，俗称“五十
肩”，大约有 2％~5％的患病率，女性
较男性多见。肩周炎的自然病程一
般是 1~2 年，分为 3 期，即急性期、慢
性期和恢复期。急性期时，一般不宜
采用推拿及手术治疗，可以口服消炎
镇痛药、肩部冷敷、封闭等治疗。慢
性期以功能锻炼如爬墙练习和理疗
为主。以下几个康复训练动作可供
大家练习，但如果患者每天严重疼痛
时间大于 30 分钟，则不建议康复训
练，应及时就医。

1.钟摆样动作。身体前倾，让健
侧手支撑在桌子上，患侧臂下垂，患
侧手利用惯性主动旋转摆动，重复5~
10次。

2.外旋动作。患者站直，手持擀
面杖或木棍使小臂与上臂呈直角，上
臂和肘关节贴紧身体，健侧手用力向
患侧方向推出木棍，经过身体中位线
后再拉回，从而带动患侧肩关节反复
外旋和内旋，重复5~10次。整个过程
中注意身体不要倾斜。

3.抬臂动作。患者平躺，用健侧
手扶住患侧手腕，让患侧手臂尽量抬
起，用健侧手臂辅助患侧向上抬举过
头顶。刚开始若有困难可以适当弯
曲肘部。重复5~10次。

4.前屈外展动作。患者平躺、屈
膝，将双手置于头颈后方，使肘关节
竖起垂直于身体，将肘部逐渐外展至
贴近床面。重复5~10次。

5.跪拜动作。双手双膝着地，膝
关节缓慢弯曲使臀部贴近脚跟的同
时。双手的位置保持不变，从而使肩
关节在躯干的带动下尽量前屈上
举。重复5~10次。

6.滑轮动作。站立或坐位皆可，
在家中自制一个简单滑轮装置，起始
位置为健侧举起，患侧放松；健侧用
力，牵拉患侧臂上抬，重复10次。

7.背部牵拉动作。先用患侧手扶
住健侧肩，健侧手抓住患侧肘关节，
向健侧施力，从而牵拉患侧肩背部，
初期可以平卧或靠墙，之后直立练
习。重复5次，每次坚持20秒。

8.摸背动作。直立，双手置于身
后，用健侧手抓住患侧腕部，轻轻上
抬；也可利用搓澡样动作，健侧手掌
置于脑后，通过毛巾带动患侧手掌上
提，重复5次。这个动作为难度最大

的动作，所以在
锻炼初期不要
勉强。

长期用抗生素长期用抗生素，，心血管风险高心血管风险高
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几类人群易得肾结石几类人群易得肾结石
周祥福周祥福


