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广东省名中医、广州中医药大学第一附属医院教授 黄 枫

秋冬季
养护筋骨有门道

我是一位行医近 40
多年的骨科大夫，

每逢进入秋冬季，门诊

看病的病种就会悄悄发

生变化，肩周炎、老年性

腰腿痛、关节病、骨质疏

松骨折增多。这是为什

么？又该如何预防与避

免秋冬季骨伤病？

骨伤病，通俗而言就

是腰腿肌肉关节的各种

无力麻痹不适 甚至疼

痛，以及多发的骨折筋

伤。秋冬季节的天气，

以风寒为主，人们不爱

出门，活动减少，不少人

尤其是老年人的腰腿、关节开始怕冷怕

风，甚至出现腰腿酸麻痹痛，诱发关节、

脊椎、肌肉、筋骨等骨伤病。有些患者为

了避寒，穿衣过多，活动不便，对突如其

来的状态反应减慢，一不小心容易摔倒，

以致筋伤骨折甚至危及生命。因此，在

秋冬季到来之前，就应有意识地预防骨

伤病。

中医认为，“正气存内，邪不可干”，

除了预防“外来之邪气”（天气寒冷），更

重要的是如何强壮自身的筋骨。《黄帝内

经》曰：“女子七岁，肾气盛，齿更发长；二

七而天癸至，任脉通，太冲脉盛，月事以

时下，故有子；三七，肾气平均，故真牙生

而长极；四七，筋骨坚，发长极，身体盛

壮；五七，阳明脉衰，面始焦，发始堕；六

七，三阳脉衰于上，面皆焦，发始白。七

七，任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不

通，故形坏而无子也。”又曰：“男子八岁，

肾气实，发长齿更；二八肾气盛，天癸至，

精气溢泻，阴阳和，故能有子；三八肾气

平均，筋骨劲强，故真牙生而长极；四八

筋骨隆盛，肌肉满壮；五八肾气衰，发堕

齿槁；六八阳气衰竭于上，面焦，发鬓颁

白；七八肝气衰，筋不能动，天癸竭，精

少，肾藏衰，形体皆极；八八则齿发去。”

以上阐述了人体从小到老生长发育的全

过程，可从三方面去理解：一是讲男女从

小孩到老年生长发育的外在表现（齿、

发、月经、精液、筋骨）；二是讲各个时期

的生理特点；三是讲各时期肝肾精气的

盛衰与筋骨的强弱关系。中医认为，齿

为骨之余，发为血之余，爪为筋之余，舌

为肉之余。人的生长发育形态表现，均

与肝肾的精气盛衰有关。肾藏精，肝藏

血，精血同源，肝肾同源，肝主筋，肾主

骨，筋骨关系就是肝肾关系，肝肾强则筋

骨壮。

在地球上，每个人都持续受到重力

的影响，当人体坐卧行跑等活动时，其重

心垂直于地面，四平八稳达到自然平衡，

筋骨关节受到的压力较少。若身体处于

失衡状态，则要依靠筋骨关节联动以恢

复肢体左右内外前后的

对称平衡。一般情况

下，身体的筋骨关节通

过肌肉代偿、关节代偿、

姿势代偿的自我调节，

可达到新的平衡，此时

筋骨关节受到的压力较

大。若因各种原因自我

调节不了，则会出现导

致三种疾病发生的失代

偿期：1.肌肉失代偿。会

产生附着点（关节附近）

的炎症、肌肉挛缩、手足

抽搐等；2.关节失代偿。

会 出 现 关 节 内 翻“O
型”、外翻“Ｘ型”、骨关

节炎等；3.姿势失代偿。脊柱侧弯、运动

痛、跛行、腰肌劳损、脊柱动力不稳等，时

间长则会积劳成疾。临床中对大部分患

者的治疗，应使其筋骨稳定、达到平衡，

这是治疗筋骨病的最好境界。

《黄帝内经》曰：“春夏养阳，秋冬养

阴”，“阳”指“阳气”，即人体的正气；“阴”

指“阴精”，是人体的有形物质，可指筋脉

肉、骨骼，简称为筋骨。结构上，筋骨互

根互用。骨为筋之柱，筋为骨之助。病

理上，筋骨病以“痹”“挛”为特征。症状

上，筋骨病以“惫（疲惫）”“劳”为特征。

关系上，筋骨同治。临床常见，单治骨，

或久不见效，合筋肉以调之，则事半功

倍。如何养护筋骨，我从衣食住行之宜

忌跟大家分享一些经验。

衣。穿衣注重保暖，尤其护好颈项、

胸腰、背部、双膝、手足、四肢关节等部

位，通过保暖使局部血液循环畅通，减

轻、减少因寒凝血瘀造成的关节疼痛。

还要注意衣服的宽松合体，以免过紧

而影响身体气血流通。

食。科学饮食，一是胃口要开，

二便要畅。饮食要均衡，营养要丰

富，常吃羊肉、牛奶、鸡蛋、蔬果、五谷

杂粮，低脂高蛋白为宜。二是用药要

严谨，切忌乱用“保健品”。

住。居住地宜空气流通，勤换被

褥。早睡早起，不熬夜，睡好子午觉，

做到肝肾兼补。

行。出门锻炼，多晒太阳，不行滑

道，少爬楼梯。身体不适时，歩行宜慢，

必要时宜借助行支具。同时，坐卧姿势

要正确，不要弯腰驼背、跪坐。适当合理

的运动可有效促进血液循环，增加骨关

节的血液运行速度，减少骨钙流失、骨质

疏松等问题，同时还可以改善睡眠，增加

胃肠功能，提高机体抵抗力，预防各类骨

病发生。

最后提醒大家：秋冬季要抓住自然

界“主收藏”的气候特点，补身体不足、养

护筋骨。分享一个保健方法：“肛宜常

收，腿宜常曲，踵宜常提，足宜常按”。▲

“皮肤病的发生与生活方式

密切相关。”江西省名中

医、江西省中医院皮肤科喻文球

教授表示，随着现代人生活习惯

及作息规律的改变，加上生活条

件提高，饮食中肥甘厚味的食物

比例增大，导致身体产生湿热，阻

滞脾胃，可见脘腹胀满、纳呆（吃

不下饭）等症状；很多人饮食还比

较贪凉，导致湿从寒化，伤及脾

阳，会出现腹胀、身重、苔白腻等

表现；另外，很多人工作生活压力

大，导致情志不舒、肝气郁结，使

得湿热蕴蒸中焦（包括脾、胃、肝、

胆等内脏），表现

为胸闷叹息、口

苦、大便黏滞不

爽等。以上这些

身体表现，都为皮

肤病的发生埋下

了“种子”。

在皮肤病的

治疗方面，喻文球

注重内外兼治，精

熟方药，能熟练辨

认 400 多种草药，

及加工、熬制外科

之膏、丹、丸、散

等数十种外用剂

型，如金黄膏、玉

露膏、活血散瘀

膏、生肌玉红膏、

生肌散等。“益疮

全 赖 脾 土（ 脾

胃），调理必要端

详”，在喻文球看来，脾胃气血盛

衰与皮肤科疾病的发生、发展以

及转归、疗效等关系密切。比如，

在外科感染初期，如人体正气旺

盛，正能胜邪，拒邪于外，治

疗只需局部外敷祛邪药物就

可使外疡消散。若正气不足

或病邪较盛，正不胜邪，则需

配合内服药以助消散。再

者，患者脾胃功能的虚弱会

影响药物的吸收、运化及其

效能发挥，故需补脾益胃。

感染中期（化脓阶段），若脾

胃功能尚强，配合内托药（运用补

益气血的药物，扶助正气，托毒外

出，以免毒邪内陷的方法），正气

可托毒外出，脓肿自溃，毒随脓

泄；若脾胃功能衰弱而不能托药，

正气难获药助，则疮疡难腐、难

溃。感染后期，毒随脓泄，气血俱

伤。脾胃尚健者，只需稍补气血

兼解余毒，病可向愈；脾胃不足

者，虚不受补，正气难复，邪难尽

除，病情迁延。同时，脾胃功能不

健，脾胃不能运化水湿，水湿停

滞，痰湿内生，久蕴成痰湿之毒，

又会阻碍脾胃气机，产生新的痰

湿，从而影响疾病康复。

喻文球认为，“毒邪”是外科疾

病的主要的致病因素，“毒邪”可

以是外感毒邪，也可以是内生“毒

邪”，如各种蛇虫毒、药毒、火毒、

热毒、痰毒、湿毒、瘀毒等，主要的

治疗方法是解毒、攻毒、排毒等。

常用的解毒、攻毒之品药性偏峻

猛，易克伐正气、损伤脾胃。因

此，皮肤病的治疗中，应注意顾护

脾胃，具体方法如下。

1.解毒攻邪勿忘脾胃。喻文

球强调，外科疮疡发病中，因外邪

入侵所致，则必施以攻邪之药，常

用 金 银 花 、蒲 公

英、黄芩、黄连等

寒凉解毒攻邪之

品。这些药物虽

可祛邪解毒，但攻

邪同时易损伤脾

胃阳气。脾胃受

损则气血失充，御

（抵御）邪乏力，无

力清除余邪，同时

后期生肌收敛之

力又将减弱，则生

肌 迟 缓 ，病 程 冗

长。临床中，对形

体壮实、毒势较盛

者，可用寒凉败毒

之剂，但慎用攻伐

之 品 ，要 培 补 脾

胃 ，增 强 脾 胃 功

能，托毒外出。

2.托补要依赖

脾胃。我国明代外科学家陈实功

《外科正宗》中记载：“盖托里则气

血壮而脾胃盛，使脓秽自排，毒气

自解，死肉自溃，新肉自生，饮食

自进，疮口自敛。”这句话体现了

陈实功对脾胃在外科治疗中的重

视程度。只有脾胃健运，气血充

实，才可托毒外出，病可向愈。喻

文球表示，在外科疾病治疗过程

中，调理脾胃不一定要等到出现

脾虚胃弱的典型证候时才用补益

脾胃之法，可以在各种治法中加

入调理脾胃之药。

3.调护需培补脾胃。喻文球

强调，对外科疾病的治疗，除了应

用相应的药物及外治法等治法，

饮食及生活调护也是非常重要的

一环，可以加速机体完全康复及

防病复发。他给读者如下建议：

1.平时饮食应保持清淡，注重

均衡饮食，忌食辛辣刺激、油腻腥

发之品。

2.加强锻炼养身，保持良好的

心态及充足的睡眠。

3.加强皮肤屏障的保护，尤其

针对干性皮肤要注重使用保湿

剂，同时注意防晒。▲
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毒邪伤肤，健脾疗之


