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随着气温日渐降低天气逐渐寒冷，

街头时髦的女孩儿，为了美丽依然穿着

单薄对抗严寒，老人们总会说一句：“姑

娘，腿着了凉，老了会得“老寒腿”。”日

常听见很多患者朋友说自己的“老寒

腿”又犯了，又开始出现膝盖不舒服、腿

疼、腿麻的情况。那么“老寒腿”到底是

什么病？怎么治？如何预防呢？今天

就跟大家聊一聊这个问题。

老寒腿到底是什么？
“老寒腿”其实是老百姓通俗的一

种说法，简单来说，就是因为天气变冷，

或者是患者受风、受寒以后，出现膝关

节、腿部下肢的疼痛不适等症状，严重

者还会有腿麻、腿抽筋等症状。此病多

发于老年人，在天气变化时常常发病。

临床最常见的是膝关节骨性关节

炎、风湿或类风湿关节炎、腰椎间盘突

出症、腰椎管狭窄症等，多由于外界

风、寒、湿侵袭，加之不注意保暖，使得

下肢暴露在寒冷的环境中，就有可能

患上“老寒腿”。另外，下肢的血管疾

病，例如：下肢血管动脉硬化、动脉狭

窄和闭塞，下肢静脉炎、静脉曲张等，

这些疾病在寒冷时也会出现下肢血管

的收缩、缺血，而导致腿疼、腿麻、腿抽

筋的症状。下肢周围神经炎出现的神经传导障碍，

引起下肢感觉减退，出现寒冷、麻木等症状，也是常

见的疾病之一。由于神经肌肉接头处传导障碍导致

的肌无力，肌肉无法充分收缩，产生足够热量，引起

下肢寒冷，同样会引发“老寒腿”。

此疾病可通过几个方法自查
1、关节疼痛。起初是间歇性疼痛，上下楼梯时疼

痛或是长时间运动后疼痛，严重时每走一步都痛，甚

至静止时都会出现疼痛。2、关节活动受限。随着关

节软骨磨损的加重，关节的灵活度降低，行走时需先

活动几下关节才能迈步。3、关节不稳。通常膝关节

软骨的磨损先发生于内侧的软骨，因此会导致膝关节

不平稳，可出现“O”形腿。

“老寒腿”如何预防？
“老寒腿”重在预防，下肢腿部的保暖是简便而有

效的预防手段，也是防治的重点。气温骤降的时候一

定要添加衣物，尤其是对下肢关节的保护。房间里要

保持温暖、干燥，被褥不要太潮湿。夏天不要长时间

待在空调环境中。平时生活要规律，防止过度劳累，

饮食上要少吃肥腻食物，少吃辛辣，多补钙。

“老寒腿”怎么治疗？
可以口服祛风散寒、温经通络的中药；针灸和推拿

手法治疗（不要盲目按摩理疗，不当的理疗和按摩，会

导致关节损伤和疼痛加重）；中药熏蒸或湿敷治疗；红

外线照射、超声药物透入、电磁疗法、封闭疗法等，另

外，也可采用中药泡脚，能起到刺激经络运行的效果。

日常生活中，如何保护膝关节？
1、防寒保暖。温度降低适当给双腿保暖；晒太

阳；房间温度和湿度适宜，避免关节吹风及受凉。2、

运动要适量。走路步子不要太快；减少爬山、上下楼、

半蹲及反复蹲起的动作。做这些动作时，膝关节局部

承受的压力是正常站立时的6-8倍，会加速关节软骨

的磨损和老化。3、适当减肥。膝关节是下肢负重关

节，160斤的老人和120斤的老人对比，前者膝关节承

受的压力会足足多出 1/3。4、穿宽松软底鞋。高跟

鞋、皮鞋会增加膝关节的应力，可能造成关节韧带松

弛，加速关节磨损。

温馨提示：患者出现不适，一定要及时在正规医

院医生指导下，进行诊断和治疗，以免贻误病情。

（宝丰县人民医院骨一科副主任医师 牛 恒）
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有次出门诊，一上午看了4个因为“心口窝难受”

的患者，他们的表述大同小异：早晨外出心口窝疼、难

受，到了中午不舒服的感觉就减轻了。我对4位患者

进行了细致的检查，确定他们都患有冠心病。问诊时

大家不约而同地问道：是不是只要心口窝不舒服就意

味着要发生心梗？

相关研究显示，冬季是冠心病患者最难熬的季

节，心绞痛、心梗的发生率明显高于其他季节，但并不

是所有的“心疼”都是“心”病。下面这些情况就需要

仔细鉴别。

一是带状疱疹。该病在老年人群中发病率较高，

疼痛位置可能在胸部，在疹子未出现之前要仔细鉴

别。带状疱疹的疼比较剧烈，如电击或刀割一般，而且

有个特点——碰触或摩擦时会加剧疼痛。

二是肋骨损伤和肋骨炎症。前者有时候不触摸不

疼，深呼吸时却会有明显的痛感；后者在受挤压时疼痛

加剧，而心绞痛一般不会有“按着疼”的情况。

三是肺栓塞。这是一种致命性疾病，除了胸痛表

现外，还会有呼吸困难和咳血等症状。与心绞痛“发

作时痛，不发作不痛”不同，肺栓塞引起的疼痛是持续

性的。

四是胸部神经疼。比如肋间神经痛，常常是瞬间

的刺痛，一闪而过，与以“压迫性、发闷和紧缩感”为主

要特点的心绞痛还是有明显不同的。

五是心脏神经官能症。为短暂的隐痛，位置主要

在左胸乳房下附近。症状多在疲劳之后出现(有时也

可耐受重体力活动而无特别不适)，平时轻度活动反而

觉得很舒服。另外，心脏神经官能症患者总是不自觉

地“唉声叹气”，还可能伴有心悸、疲乏和其他神经衰弱

的症状。 来源：中国新闻网

冬季心“疼”花样多 并非都是“心”病

由于各类流感、支原体感染于近期呈现频发态势，

各大医院儿科门诊几乎人满为患，让不少家长焦虑不

已。那么，孩子不小心被感染了，有哪些注意事项一定

要了解？为此，河南省焦作市人民医院儿科医生提醒，

孩子出现发烧、咳嗽，家长应先选择正规医院的发热门

诊就诊，明确病因，遵医嘱用药。需要居家护理时，要

先关注孩子的体温变化。

医生解释，发烧是流感的主要症状之一，体温会有

一个持续、反复的状态，体温最高会达到40℃。遇到

这种情况，家长不要惊慌，在患儿体温超过38.5℃时，

可口服退热药物，6个月以下的患儿口服对乙酰氨基

酚，6个月以上的患儿可使用布洛芬。吃药30分钟后

观察患儿体温，体温反复的话可以间隔四五个小时再

吃一次。另外，体温超过38.5℃，还可以采用温水拭浴

等方式进行物理降温。

医生表示，在体温上升期，患儿出现寒战、主诉发冷

时，家长要适当给孩子增添衣物或盖被。高热的持续期

和退热期，患儿表现为面部发红、出汗，这个时候不要

捂，要适当减少衣物或盖被，以有利于退热。假如持续

高热状态，体温不降，可能引起高热抽搐，尤其是6个月

以下的患儿，这时按照护理要求，主张在高热持续期和

退热期患儿手脚摸着不凉就可以，如果感觉患儿手脚

凉，则需要适当在患儿腹部加盖小被子。总之，发热期

间多观察患儿体温，并采取适当措施是最重要的。

医生提醒，发热期间，要让孩子多喝水，补充水

分。因为退热后，在体温下降的同时，出汗也会多，可

能引起脱水。假如孩子食物摄入得少，可以补充一些

糖盐水。此外，要遵医嘱规律用药，如果用药周期不

足，病毒会在体内不断复制，导致病情复发。

来源：学习强国

家长如何护理高烧患儿

饮茶有诸多好处，比如保护心

脑血管、预防癌症、延缓衰老等。那

么，在献血后，能通过饮茶来加快恢

复吗？

按照规定，献血者每次献血量

应控制在200至400毫升之间，全血

包含约55%血浆和45%血细胞，血浆

通过饮水、进食，10小时左右就会补

充完整。血细胞中占比最多的红细

胞需要约3天合成，红细胞以血红蛋

白为主，铁又是血红蛋白的重要原

料之一。

机体在加速代偿合成红细胞

时，会更多消耗铁，而茶叶及其浸出

物茶水含有鞣酸，鞣酸能与铁结合

形成不溶于水的螯合物，使机体减

少对铁的吸收，因而影响到血红蛋

白的合成。

另外，茶叶中含有咖啡碱能使

人体中枢神经兴奋，增强大脑皮质的兴奋性，从而

妨碍机体的休息影响机体恢复。因而，刚献血后

不宜饮茶，特别是浓茶。献血后可以适当进食一

些促进造血的食物，比如动物内脏、各种瘦肉、黄

豆、黑米、核桃等；还要注意补充维生素C，这样可

以促进铁的吸收，有效达到补血的目的。

另外，献血后要避免剧烈运动，不要熬夜，保

证充足睡眠，一般无需服用药物，机体就能很快

恢复。 来源：文汇
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家常菜：萝卜红烧肉
材料：带皮五花肉200-300克，香料（花椒、八角、小

茴香、桂皮）少量，香葱2根，生姜少许，生抽、白砂糖、白

酒、芝麻油、花生油、食盐适量。

做法：将猪五花肉洗净切块状，先焯水再“过冷河”，

加生抽、白砂糖、芝麻油腌30分钟；白萝卜洗净切块。向

锅内加适量花生油与生姜烧热，将五花肉连同上述腌汁

一起倒进去翻炒，再加入香葱、香料、白酒翻炒片刻。加

入适量的清水，大火煮开后转小火炖煮20分钟，再加入

白萝卜，煮至白萝卜及猪肉烂熟，转大火收汁，加入少许

食盐调味。

功效：秋冬季天气干燥，人体内比较燥热，而萝卜能

消 食 、下 气 、化 痰 ，正 好 也 起 到 了 润 燥 的 功 效 。

来源：学习强国


