
材料： 鸡肉， 红枣， 胡萝卜， 银
耳 ， 香菇 ， 油 ， 姜 ， 酒 ， 葱粒 ， 盐 ，
酱油

做法：
1.鸡肉切大片， 加所有的配料腌

制十五分钟。 2.银耳用温水泡发， 洗
净， 去蒂， 撕成小块。 香菇也用温水
泡发， 切一个十字花刀 。 3.将所有的
食材放入炖盅内， 加一碗矿泉水， 隔
水炖2小时， 闻着香味即可。
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瑟瑟的寒风里， 人们常常看见许多女孩子身着短裙， 脚登长
靴， 但中间却露着只穿薄薄丝袜的腿， 那种不怕寒冷的“精神” 令
人钦佩又令人担心。 对此， 中华中医药学会风湿病专业委员会委
员、 北京中医药学会骨伤专业委员会委员、 积水潭医院中医正骨科
主任李建民告诫爱美的年轻人： 寒冷的冬季如果腿和膝盖经常受
冻， 约80%以上的人年纪稍长就可能患上“老寒腿”。

□特约撰稿 红岩 文/摄

本期嘉宾

李建民

职工门诊

积水潭医院中医正骨科主任

天气寒冷的时候， 医院骨科就诊
的年轻女性大大增加， 许多就诊的女
性常常出现脂肪硬块， 腿上一个一个
的疙瘩， 一摁就疼， 实际上就是冻疮。

李建民主任特别指出： 一旦由滑
膜炎导致髌骨软骨损坏时， 修复是很
困难的， 因为软骨是属于一个血液循
环差、 营养差的位置， 如果形成骨刺，
就成为不可逆的病变， 则出现下蹲的
时候比较费劲， 关节非常疼， 以后上
楼或上山的时候会非常困难， 严重的
病人， 在岁数大的时候， 走路也会成
为很难的事情。

膝关节如果受到一个持续性的损
害发生病变， 即便是到了夏天吹空调，
腿也疼。

冬季加倍呵护关节
李建民主任强调： 如果膝关节反

复发炎， 拖的时间很长， 正常分泌的
滑液不能营养软骨 ， 软骨就会变脆 ，
失去弹性变薄， 骨头就会直接产生撞
击， 产生骨质增生长骨刺。

因此， 寒冷的冬季对关节保暖是
很重要的 。 一般说来 ， 气温在10℃，
穿过膝厚裙不会对身体有害。 如果气
温太低， 肢体暴露部位就会感觉寒冷，
就不适于穿裙子。 从生理角度讲， 女
性膝关节对冷空气的袭击较为敏感 ，
易发生局部麻木、 酸痛等症状， 久之

会发生风湿性关节 (痛)。 所以冬天穿
裙子宜选用厚实平挺的布料。 这类裙
子一是可御寒 ， 二是不易被风吹起 。
裙子的长度以过膝10厘米为最佳， 最
好是筒裙、 长裙等。

再就是进行运动的时候要做好充
分的准备活动， 避免关节的损伤； 尽
量减少关节的负重； 同时应注意长期
爬山， 对关节有一定的影响。 任何事
物都有两面性， 虽然爬山对心脑血管
有好处， 但长期的爬山对关节则是一
种损害。 如果爬山时， 速度不要太急，
爬山次数不要过勤， 一周一次足以。

关节疼痛后三步走
如果关节已有不适或病变 ， 应避

免半蹲姿势， 做膝关节的前后左右摇
晃动作， 以免加重病情。 不要盲目的
按摩， 由于按摩方法不正确或用力太
大 ， 反而导致关节损伤和疼痛加重 。
一旦膝关节持续出现酸痛 、 寒凉感 ，
应该立即到医院进行治疗。 关节保养
的时候多注意以下三点：

第一、 应尽可能地保暖， 可用热
水袋热敷或采用其他保暖措施； 第二、
要在一段时间里适当减少关节的活动，
即减少走路、 跑步和登山、 爬楼， 尽
可能地让关节得到休息， 以利于关节
的修复； 第三、 在医生指导下， 服用
一些消炎药或局部使用消炎止痛膏药、

药膏等。

多做膝关节保护运动
李建民主任告诉人们： 保护膝关

节的运动如骑自行车 、 游泳 、 散步 、
慢跑等 ， 既能达到全身锻炼的目的 ，
又能对膝关节有一个很好的保护。 骑
自行车时关节不负重， 肌肉得到的是
锻炼， 因而对关节不造成损伤。 游泳
时身体的重量是靠水 “托” 着， 关节
也不负重， 因而对关节是一种很好的
锻炼。

还可采取加强肌肉和骨质的锻炼。
如直腿抬高运动就很简单易行。 正确
的锻炼方法是： 平躺在床上， 把腿伸
起， 让大腿上的肌肉收紧、 绷直， 与
床成45度夹角， 每次都维持1秒， 让伸
直的腿停留在半空中， 再慢慢地放下。
如此重复50个， 50个为一组。 此种运
动方式也可以站着练习。 初次做的时
候 ， 次日大腿肌肉会有一些酸痛感 ，
但是持续练习一周以后， 酸痛感就会
逐渐消失。

合理饮食 注意补钙
针对关节来讲， 除了正常的饮食

外， 应适当的补钙， 如牛奶及奶制品。
因奶制品中的乳酸钙含量比较高， 也
容易吸收， 而且鲜牛奶中有一种脂溶

性的维生素D， 对钙的流失有很好的
补充作用， 建议一天饮用1000毫升的
牛奶为好。

李建民愿爱美的年轻女性， 既要
保持好风度也要确保自己的温度， 给
自己美丽投资的同时， 也要为自己的
健康投资， 像爱护自己的眼睛一样爱
护自己的关节。

冬季下班，当你脱下工装
换上漂亮裙装时……

初冬
滋补靓汤

从中医秀养生学的角度来看， 冬
季的确是进补的好时节。 因为进入冬
季后， 人体新陈代谢减慢， 消耗相对
减少。 冬季进补能够使营养物质转化
的能量储存于体内 ， 从而扶正固本 ，
增强抵抗力。 尤其是女性， 在这个时
候增强身体免疫力是很重要的。 下面
为您推荐两款适宜的冬季滋补靓汤。

材料： 猪蹄， 生姜， 料酒， 花椒，
茴香 ， 八角 ， 甜玉米 ， 红枣 ， 枸杞 ，
花生， 黄豆

做法：
1.将猪手剁块放锅中 ， 加料酒 、

姜、 花椒、 八角， 大火煮,捞出猪手洗
净； 2.洗净后的猪手放入砂锅， 放料
酒、 玉米、 姜、 黄豆； 3.水开后加少
许茴香， 中火半小时； 4.放红枣、 枸
杞、 花生炖一个半小时， 出锅前撒盐。

黄豆滋补猪手浓汤

滋补女人汤

给女职工提个醒


