
! ! ! !骨质疏松症是中老年人的常见
病、多发病，绝经后妇女尤为多见。患
者大多没有特别不适，只是在发生病
理性骨折时才会引起重视。其临床表
现常有周身骨痛、乏力，患者常常误
以为是关节炎。疼痛以病变明显的脊
椎与骨盆区及骨折处为主，当改变体
位或上下楼梯时，疼痛更为明显，以
致身体活动受限。上述症状一旦发
生，一般不易治愈，故应积极预防，阻
止本病发生。中医把骨质疏松症归属
“骨痿”“骨枯”“骨痹”范畴，认为其发
病机理为肾虚及脾虚，故针对病机而
采用补肾壮骨、益气健脾的治疗法
则。这里推荐一款菟丝蓉芪炖乌鸡治
之，患者不妨一试。

材料：菟丝子 !" 克，黄芪 #"

克，肉苁蓉 $% 克，乌鸡 $ 只（约 &'(%

公斤）。
做法：将以上药物洗净，乌鸡去肠

杂、洗净；姜拍松，葱切段。将所有食材
放砂锅内，加入适量清水，置武火上烧
沸，再用文火炖煮 !小时，加入盐调味
即成，饮汤食鸡肉。

方中菟丝子味甘、辛，性温，归肝、
肾、脾经，功能滋补肝肾、固精缩尿、养
肝明目、温脾止泻。黄芪味甘、性微温，
归脾、肺经，有补中益气、益卫固表、利
水消肿之功效；肉苁蓉味甘、咸，性温。
归肾、大肠经，能补肾壮筋骨、益精、润
燥、滑肠。治男子阳痿、女子不孕、带
下、血崩、腰膝冷痛、血枯便秘。《本经》
云：“主五劳七伤，补中，除茎中寒热
痛，养五脏，强阴，益精气。”乌鸡味甘，
性平，归肝、肾、脾经，功能养阴补血、
健脾补虚。诸药合用，共奏补肾壮筋
骨、益气健脾、益精滑肠之功效，适用
于气虚乏力，腰膝冷痛，血枯便秘等
症。需要注意的是，阴虚火旺及大便溏
泄者忌服。
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养生一得

秋日润肺用酥蜜
文!胡献国

益寿新知

关注“新民银发社
区”，就是关心自
己，关心父母，关心
父母的父母
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多吃柠檬可预防骨质疏松症
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文!宁蔚夏

! ! ! !“刘大哥讲话理太偏，谁说女子享清闲？男子打仗到边关，女
子纺织在家园。白天去种地，夜晚来纺棉，不分昼夜辛勤把活儿
干，这将士们才能有这吃和穿。”
“你要不相信（哪），请往身上看，咱们的鞋和袜，还有衣和

衫，这千针万线可都是她们连（哪啊）。有许多女英雄，也把功劳
建，为国杀敌是代代出英贤，这女子们哪一点不如儿男？”!&$)
年 )月 $#日，现年 $$*岁的老寿星黄纪明应邀当面给记者唱了
这一段耳熟能详的豫剧《花木兰》经典唱段《谁说女子不如男》，
不仅有板有眼吐字清楚，而且抑扬顿挫很是好听，一大段唱词一
个字也没唱错，让记者不由得连连称好！

巨幅压腿彩照拍于十多年前

当天，记者慕名走进陕西省西安市莲湖区土门街道汉城东
路社区 $$*岁寿星黄纪明的家时，首先映入记者眼帘的就是客
厅里醒目地悬挂的一张巨幅彩色图片。在这张巨幅彩色图片上，
一位精神矍铄、神情专注的老太太正在进行单腿独立压腿。其翘
起来的右腿居然已经高出了她的头顶！再看端坐在客厅沙发上
的黄纪明老人，身着唐装，脚蹬运动鞋，两眼炯炯有神，说起话来
思维清晰，语速流利。如果不是其身旁的家人给记者作介绍，记
者还真不敢相信眼前这位老人已是 $$*岁的高龄老寿星！

出生于 $+&*年 )月 $%日的老寿星黄纪明，见记者对那幅
巨幅彩色图片挺感兴趣，便自豪地告诉记者，说那是十多年前拍
摄的照片，已经是过去的事了，还有好照片你没看呢。说着便让
自己现年 )&岁的三女儿刘喜
莲拿出全家人给她庆贺 $&,岁
高寿时的照片。看着老寿星被
四世同堂的一家人围绕着笑容
满面的神情，记者真是为老人
健康长寿的幸福生活而感到由
衷的高兴！
孝女贤婿殷勤侍奉最用心

自 $+%) 年以来便一直照
顾侍奉老寿星的刘喜莲告诉记
者，老寿星的日常生活很有规
律，吃的也是很平常的食物，从
不挑食，有啥吃啥，做啥吃啥，
心胸非常开阔，整天有说有笑，
特别是几十年来每天坚持锻炼
身体从不间断。每天清晨准时
起床出门，到附近的小树林里

锻炼身体，挂单杠，荡秋千，单腿独立压腿，一练就是
两个小时。晚饭之后再次出门锻炼，不练够一小时不
回家。有时天气不好，家人劝她就不要出门锻炼了，
歇上一天半天也不要紧，但老人却不同意，说是锻炼身体一天也不能停，照样出门坚
持锻炼。在家的时间，老人喜欢看电视，听老家的豫剧，对中央台的“夕阳红”节目情有
独钟，几乎一期不落每期必看；而且在看电视听豫剧时喜欢用脑子记，一段一段的台
词，一板一板的戏词，老人都能记得一字不差。在记者的要求下，老寿星还当场又唱了
一段反映解放初期妇女争取婚姻自由的豫剧。

刘喜莲还对记者说，这些年来母亲一直和她住在一起，在照顾老寿星上，自己的
老伴张恩赐确实也付出了很大的努力。当年自己在远离家庭的三桥上班，照顾老母亲
和四个孩子的重任就全落在了老伴张恩赐身上，老伴既要在单位上班，又要忙着照顾
家里的老人和孩子，的确是整天忙得团团转。幸运的是老伴张恩赐性格温和，厚道善
良，对岳母可以说是尽到了无微不至的侍奉照顾责任。直到自己退休回到家里，才开
始分担了老伴肩头的重担，两个人一起精心照顾老寿星，从而也给晚辈们做出了好样
子。如今，不论是孙辈还是曾孙辈，都是争着孝敬老寿星，因而他们家还被评为莲湖区
的老年温馨家庭。

坚持锻炼多用脑是老寿星的养生之道

老寿星乐呵呵地对记者说，如今社会这么好，各级领导特别是街道社区的干部这
么关心自己，又是送高龄补贴费，又是嘘寒问暖常来慰问，再加上儿孙们又是非常孝
顺，自己能健康长寿就是为社会争光，她表示还要力争创造西安市的长寿之最呢。

老寿星说这些年来她也总结出了两条长寿之道，一个是坚持锻炼身体，另一个就
是多用脑，精神上不能糊涂，锻炼上不能停歇。有了这两条，就一定能够健康长寿快乐
生活。

刘喜莲告诉记者，近年来由于天气变化无常，再加上老寿星年纪越来越大了，老
寿星出去锻炼的次数少了一些，但每天在家里，她仍然不忘坚持锻炼身体，将两条腿
轮流翘在床边进行压腿和拍打身体各部位，每次一练就是一个
多小时，直到微微出汗了才坐下来休息一会。平时的饭量也一
直挺大，胃口也好，早上一般要吃两个鸡蛋一根油条，除了正常
吃午饭和晚饭之外，晚餐时还要喝一小杯酒。由于饭量好，身体
一直也没有什么大的毛病，如今除了耳朵有点背之外，其他方
面都挺好。记者临告别之际，老寿星还一再挽留记者说吃了饭
再走。记者表示说下次还要再来听老寿星唱豫剧《花木兰》，老
寿星听后顿时笑声朗朗，说下次记者再来时她还要多唱几段让
记者听。看着这位老寿星乐观开朗的精神状态，记者确实由衷
地敬佩这位老寿星真是养生有方啊！

! ! ! !酥蜜，即酥油和蜂蜜，临床二者常
合用，故统称酥蜜。秋季气候干燥，燥
邪易伤肺耗津，伤阴损肺，而酥蜜有润
肺养阴作用，故为生津润肺养阴佳品。
常食酥蜜，可补益肺肾。

酥油，为牛乳、羊乳经提炼而成的酥
油，其中用牛乳提取者名牛酥，用羊乳提
取者名羊酥，古人认为牛酥胜于羊酥。中
医认为，酥油性味甘、平，入脾、肺、肾经，
有滋养五脏，补益气血，润泽毛发之功。
《本草纲目》言其“益虚劳，润脏腑，泽肌
肤，和血脉”。《随息居饮食谱》言其“润
燥充液，滋阴止渴，耐饥，养营清热”，因
而对于五脏亏虚，体质虚弱，虚劳发热，
肺虚久咳，痰中带血，胃脘隐痛，大便燥
结，毛发枯萎等，颇有效验。

蜂蜜，为蜜蜂科中华蜜蜂在蜂巢
中酿成的糖类物质。中医认为，蜂蜜性
味甘、平，入脾、肺、大肠经，有补中缓

急，润肺止咳，润肠通便之功。《本草纲
目》言“其入药之功有五：清热也，补中
也，解毒也，润燥也，止痛也。生则性
凉，故能清热；熟则性温，故能补中；甘
而和平，故能解毒；柔而濡泽，故能润
燥；缓可以去急，故能止心腹、肌肉、疮
疡之痛；和可以致中，故能调和百药而
与甘草同功”。它同酥油合用，既香甜
润口，又可增强补益之力。现介绍 !则
食疗方，供选用。

$' 酥蜜粥：酥油 #&克，蜂蜜 $&

克，大米 $&&克。将大米淘净，放入锅
中，加清水适量，待沸时调入酥油、蜂
蜜，煮至粥熟服食，每日 $剂。可滋养
五脏，养阴润燥。

!' 酥蜜茶：酥油、蜂蜜、茶叶各 $&

克。将茶叶择净，与酥蜜同放入茶杯
中，冲入沸水适量，浸泡片刻，频频饮
服，每日 $剂。

! ! ! !柠檬是受大众欢迎的水果，其中
含有丰富的维生素 -和柠檬酸、柠檬
烯等营养素和有效成分，具有抗氧化
和降血压等功效，因而也是不可多得
的保健食品。不仅如此，最近据朝日新
闻报道，日本广岛大学柠檬健康科学
研究中心一项新的研究表明，长期食
用柠檬能够促进钙的吸收，预防骨质
疏松症。

日本六成以上的柠檬产自于广
岛，因此该县又有“柠檬县”之称。该研
究由广岛大学与波卡札幌饮料制造商
共同进行，参试者为中老年女性共 *&

人，每天喝含钙的柠檬果汁 !&&毫升，

连续饮用 ,个月，结果显示，从骨组织中
溶解进入血液的钙平均被抑制了 $*.，
骨密度 # 个月平均上升了 $'#!.，此
后大体上一直保持这一水平。

骨质疏松症被认为是由于钙元
素持续不断地从骨骼脱失导致骨组
织空疏、骨质脆性增加的疾病，该研
究发现柠檬能够通过提高钙的吸收
预防骨质疏松症的效果，是柠檬酸性
成分的柠檬酸所具有的螯合作用而
实现的，即柠檬酸与体内的钙结合，
形成螯合钙，从而使钙更容易吸收，
为壮骨健骨所用。

!译自"朝日新闻#$

菟丝蓉芪炖乌鸡治骨质疏松


