
我每天都要喝两杯咖啡，朋友说喝咖啡会
导致骨质疏松。请问，这种说法有科学依据吗？

读者 沈女士
沈女士：

喝咖啡，主要最常见的就是咖啡因，咖啡因
会影响钙质在肠道内的吸收。偶尔喝一点，或者
每天少喝一点，一般对骨质疏松影响不大。但是
长期大量饮用咖啡或者是浓茶，这种含有咖啡
因、茶碱的这一类影响钙剂吸收的食品，会导致
骨质疏松。所以不要大量饮用咖啡和浓茶等饮
料，包括一些碳酸饮料，可乐、雪碧这些都会影响
钙质的吸收。

喝咖啡是骨质疏松的危险因素，但并不是致
病因素。适量饮用咖啡并不会导致骨质疏松的
发生，反而是安全且有利于健康的。过量的咖啡
因的确会有增加骨质疏松的风险。对于健康的
成年人来说，每天咖啡因摄入量最好控制在400
毫克以内，大约相当于3-5杯咖啡。

喝咖啡会骨质疏松吗

降血压验方降血压验方

取葛根、地骨皮、丹参、
山楂、牛蒡各 3 克，热水冲
泡，半小时后饮用，每日 3
次。

治慢性支气管炎验方治慢性支气管炎验方

车 前 草 50 克 ，鸡 蛋 两
个。将车前草加水 1000 毫
升，将鸡蛋放入共煮，待鸡蛋
煮熟后，去掉蛋壳，放入药
汤中再煮10分钟即可，吃蛋
喝汤，每天 1 次，连用 5 天即
可。

治泌尿系结石验方治泌尿系结石验方

桃胶15克，放锅中蒸化，
连渣一起服，每日3次，连用
3天即可见结石排出。

（本方仅供参考）

小验方小验方
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生活百科
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黄芪味甘、性温，归肺、脾经，
具有补气固表、利尿托毒的功
效。黄芪不仅能够补益脾肺之
气，而且还能利尿消肿。古人不
仅善用黄芪治疗疾病，而且善用
黄芪补益身体。

金银花味甘、性寒，归肺、心、
胃经，是清热解毒的良药。中医
学认为金银花气芳香，甘寒清热
而不伤胃，芳香透达又可祛邪。

将黄芪与金银花配伍代茶饮，
二者均味甘，具有补益的作用，性
一温一寒，避免了单独代茶饮时
过于温热或寒凉。

痛风患者饮用黄芪金银花茶，
一方面取黄芪补益的作用，温补
肺脾之气，促进体内湿浊邪气运

化；另一方面取金银花清热解毒
的功效，可清热祛湿、凉血解毒，
减轻关节肿痛症状。痛风患者
日常饮用过程中，黄芪、金银花
各选择 10-15 克，内湿热偏重，
口黏口苦，大便不通或黏腻不
爽，排便不净，可适当增加金银
花剂量。

需要指出的是，黄芪金银花茶
不能替代常规的治疗痛风药物，
只是对痛风具有辅助治疗作用。
对于痛风急性发作，血尿酸较高
的患者，应该尽早接受药物治疗，
同时，应该坚持低嘌呤饮食，戒
酒，少吃甜食和甜饮料，并通过加
强运动减轻体重，从根本上减少
尿酸的产生。

黄芪金银花茶可降尿酸
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脑卒中发病急、致残率高，让无
数患者在度过危险期后，仍深陷肢
体无力、言语不清、吞咽困难的困
境。

现代医学以精准评估和科学训
练为核心，快速重建患者运动、语言
等功能；中医则从整体观念出发，通
过调节气血、疏通经络改善机体状
态。两者优势互补，不仅能加速症
状缓解，可以从根本上提升患者
的康复质量 ，达到标本兼治的效
果。

现代医学：精准干预，重建功能
运动功能训练：运用神经发育

疗法（如 Bobath 技术）抑制异常反
射，借助智能康复机器人、减重步态
训练仪，辅助患者从卧床翻身到独
立行走，循序渐进恢复肢体协调性。

物理因子治疗：采用经颅磁刺
激调节大脑神经兴奋性，促进受损
神经修复；功能性电刺激可唤醒瘫
痪肌肉，预防肌肉萎缩。

言语与吞咽治疗：通过构音训
练、吞咽造影评估，配合吞咽障碍治
疗仪，针对性改善语言表达和进食
能力。

中医传统疗法：整体调理，固本
培元

针灸治疗：依据“醒脑开窍”理
论，选取头部“顶颞前斜线”“顶颞后
斜线”等特定区域，配合肢体穴位
（如曲池、足三里），激发经气，促进
神经功能恢复。近年来流行的“头
针结合电针”疗法，对改善肢体运动
障碍效果显著。

推拿按摩：遵循“松则通，通则
不痛”原则，运用揉法放松僵硬肌
群，点按风池、肩井等穴位行气活
血，缓解肌肉痉挛。

中药内服：辨证施治，急性期以
化痰通络为主，选用半夏白术天麻
汤；恢复期以益气活血为要，常用补
阳还五汤；配合黄芪、当归等中药
材，增强机体免疫力。

特色外治：中药熏蒸利用药力
与热力结合，使药物经皮肤渗透，改
善局部血液循环；艾灸神阙、关元等
穴位，温阳固本，提升患者整体状
态。

分阶段康复策略：科学规划，步
步为营

急性期（发病1-2周）：以西医
稳定生命体征为首要任务，同时介
入中医急救针刺，如人中、十二井穴
放血，开窍醒神，为后续康复奠定基
础。

恢复期（发病2周至6个月）：中
西医深度融合，西医强化功能训练，
中医针灸、中药、推拿同步进行，加
速神经功能恢复与肢体功能重
建。

后遗症期（6 个月后）：以中医
调理和家庭康复为主，通过中药
巩固疗效，配合八段锦、
太极拳等传统

功法，提升生活自理能力。
居家康复指南：让康复融入日

常生活
穴位自疗：患者或家属可每日

按压内关（改善心悸胸闷）、三阴交
（调和气血）等穴位，每穴按压3-5
分钟，酸胀感为宜。

中药足浴：用伸筋草、透骨草、
艾叶等中药材煮水泡脚，温通经络，
促进下肢血液循环，缓解肢体麻木。

食疗养生：根据体质选择药膳，
如气虚者可食用黄芪当归瘦肉汤，
血瘀者可用山楂、桃仁煮粥，辅助改
善症状。

（吉林省人民医院康复医学诊
治中心 范振林）

脑卒中患者康复治疗方法有哪些

读者来信

在追求健康的道路上，有的
人很容易忽略身边最自然、最有
效的“秘诀”。分享一项神奇的
运动——跑步。有人坚持跑步
30天，就像换了一个人。那么，
跑步到底有什么好处？

身材变瘦在减肥的过程中，
有氧运动起着举足轻重的作
用。其中，以跑步为代表的有氧
运动，通过激发身体的热量消耗
和整体代谢率的提高，成为许多
人减肥减脂的首选。

皮肤变好 跑步等运动一般
都会出汗，汗液能把细胞内的污
垢、自由基排出来，所以运动出
汗之后就会觉得皮肤很舒服，而
且精神焕发。

心肺变强 心肺功能是一个
重要指标，很多人一运动就喘不
上来气，这就是心肺功能不足的
表现。经常坚持跑步等有氧运
动，可以保持一个较好的心肺功能。

血压下降 适量的运动可以缓解交感神经
的紧张，增加扩血管物质，改善内皮舒张功能，
促进糖脂代谢，预防和控制高血压，减少心血
管危险。

腿脚灵活 虽然随着年龄的增长，骨密度
会逐渐下降，但运动有助增加骨密度、预防骨
折等。

此外，经常运动可以增加关节面软骨和骨
密度的厚度，使关节周围的肌肉发达、力量增
强、关节囊和韧带增厚，从而减轻关节负荷，增
加关节的稳固性。身体的运动幅度和灵活性
也大大增加。

缓解失眠 对于失眠的人来说，运动调理
睡眠是有效的方式之一。

失眠患者若能坚持跑跑步、做做操、练练
太极拳等，经过一段时间的体育运动，会对神
经系统的兴奋和抑制过程起到良好的调节作
用，为恢复正常的睡眠建立良好循环，从而缓
解失眠。

体态变好 坚持跑步运动有利于全身骨骼
肌系统的强健，而功能强大的肌肉更能伸展体
态、挺拔身姿，让人看起来更有气质、更好看，
也显得年轻。

跑
步
的
七
个
好
处

预防晕厥的关键在
于养成健康的生活方式，
定期体检，并提高自我调
节能力。

养成健康的生活习
惯

均衡饮食：摄入充足
的蛋白质、维生素和矿物
质，避免过度节食或暴饮
暴食，减少高脂、高盐、高
糖食物的摄入。

适度运动：进行有氧
运动如快走、游泳、骑自
行车等，有助于增强心血
管功能，避免过度疲劳。

充足睡眠：每晚 7-8
小时高质量睡眠，避免睡
眠不足导致的疲劳和低
血压。

注意体位变化
慢慢起身：从坐姿或

卧姿起身时，先在床边坐

一会儿，再缓慢站立，避
免体位性低血压引发的
晕厥。

避免长时间站立：如
需长时间站立，建议间隔
活动腿部，促进下肢血液
回流。

管理情绪和压力
情绪稳定：通过深呼

吸、正念冥想等放松练
习，避免情绪激动或恐慌
诱发的血管迷走性晕厥。

定期体检
监测血压和心率：尤

其是有晕厥史或心血管
疾病风险的人群，应定期
体检，及早发现异常。

咨询专业医生：特别
是有心源性晕厥风险的
患者，应定期进行心电
图、超声心动图等专业检
查，及时寻求诊疗方案。

如何预防晕厥

中医有饥而
不食，养得脾气

之说，适当的饥饿感
能刺激肠道蠕动，利于

食物的消化吸收。什么时
候适合饿一饿？

睡前

睡前保持饥饿感，胃肠会越来
越好。特别是22点后处于脾胃休

息的时间，吃太多反而不利于胃黏
膜的修复。建议晚餐吃六七分饱就
够了。

服药后

服药后吃太多的东西容易稀
释药物的浓度，还会增加胃酸分
泌，导致脾胃病的加重。

适当饿一饿的好处还有很
多：

进餐后如果出现胃胀、
胃痛，正是胃“不想让你再

吃”的信号，这种情况下
要少食。保持一点饥

饿感，胃胀胃痛往
往 会 自 然 消

失 。

如
果减少了饮
食 ，胃 部 不 适 仍
未缓解，就应该及时
去看医生。

睡眠不好的人晚餐要
控制量，更要控制好用餐时
间，不要太早或太晚。通常来
说睡前至少两小时内不要进
食、喝水，以免因为胃食管反流
影响睡眠。

小饿并不是指不吃饭，而是要
控制好三餐之间的量，早中晚餐饭
量的比例可以按照3:4:3来进行。可

每顿吃七八分饱，也可以用些小技
巧来减少食量，比如换成小盘小碗
吃饭、细嚼慢咽等。

保持饥饿的程度因人而异，
万不可因以前吃太多就矫枉过
正。过度饥饿既达不到健康的
目的，又会对身体造成损伤。

此外，饮食规律也很重
要，对于多数人来说，胃在
用餐后 3-4 小时排空，
胃肠道有记忆的，按
时按量吃饭有利
把 控 好 食
量。

适当保持饥饿感有益健康


