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“中医秘钥 治在当夏”十堰市中医医院冬病夏治系列报道②

家里老人用上拐杖后总觉得不顺手、不好
用，是买错了吗？拐杖可以分成手杖、肘拐和
腋拐这三类。对于老年朋友来说，常规使用的
是手杖。合理选择手杖，应注意以下三点：

手杖的长度既不能太短，也不要太长。在
使用时，手肘微微弯曲，能够让上肢充分发
力。根据每个人的身高、臂长选择适合的手
杖。

在选择手杖时，应挑选有一定硬度和一定
支撑性的。

手杖与地面接触的部分，选择比较稳定、
防滑的设计。在日常生活中，见到过一些手杖
有四个“爪子”的设计，其实也可以起到稳定的
作用。需要注意的是，和地面接触的部分不要
过大，不然在过门槛、上下楼梯时影响手杖的
便利性。
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老人用上拐杖后反而说“不会走路了”是
怎么回事？

使用手杖可以分成两个场景，第一个是走
平地，第二个是上下楼梯。

在平地借助手杖行走，一般来讲都是单侧
拄手杖。如果老年朋友们右腿经常疼、不舒
服，手杖应该拄在左侧，使较好的一条腿（左
腿）、手杖和需要保护的腿（右腿）形成一个分
力的三角形。使用手杖，要将手杖放在需要保
护的对侧。

了解了使用手杖的基础后，把场景代入到
平地上行走。行走时先把需要保护的腿迈出，
同时手杖向前支撑。将另一条腿留在后面作
为支撑保护，然后再往前走。在这个过程中，
是将身体的重心慢慢地从后向前移动。

很多老年朋友说“用了拐杖反倒不会走路
了”，其实是使用方式上出了一点问题。在平
地走路时，应该先迈出手杖和患侧（要保护的
一侧），然后再跟上健侧。

在上楼的时候，要先迈出有力量的一条
腿，比如右腿平时不舒服，在上楼梯时应先迈
左腿，左脚踩到上面一级台阶后，再带动身体
向上，将右腿和手杖向上迈。

下楼时正好相反，如果右腿不舒服，应将
左腿留在后面，先轻轻地把手杖和右腿放到下
一级台阶，再用左腿支撑着身体，把重心从高
处往下移。

上楼和下楼的顺序是不一样的，上楼的时
候先迈出健侧腿，下楼的时候要把健侧腿留在
后面，起到支撑作用。

随着年龄的增长，神经系统会出现一些变
化，灵活性、平衡性会有所下降，反应能力也会
相对减弱。

另外，老年朋友的肌肉力量相对于年轻的
时候有所变弱。同时，由于骨质疏松的存在，
推荐老年朋友合理或者常规使用手杖。

老年朋友应该合理、正确使用手杖，防止
跌倒，保护下肢。使用手杖的时候，注意行走

的顺序，注意步幅不要太大、步速不要太快，保
护自身的健康。

有的老年朋友会问，如果两条腿的力量都
挺好的，该把手杖放到哪一侧呢？

这个时候要看上肢的力量，如果上肢优势
力量在右侧，可以把手杖放在右侧，有助于更
好地使用手杖，分担下肢的力量，防止跌倒的
发生。

多条“腿”不会走，是方式不对

挑选手杖注意三个细节

推荐老年人借助“第三条腿”

上了岁数，到底需不需要拄拐棍？

炎炎夏日，在很多人眼里，“空调、WiFi、西
瓜”是惬意生活的标配，但是对于家住白浪的郭
女士而言，直到今年，她才重新拾起“空调之乐”，
跟家人同频度夏。原来她在十堰市中医医院连
续接受了冬病夏治，让她自生完孩子就有的畏寒
怕冷的毛病彻底得到扭转，再也不怕空调冷风

“侵袭”了。
“不是矫情，是我真的怕冷！”回想起 20余年度

夏的经历，今年 48岁的郭女士至今有苦说不出。自
从当年结婚产子之后，她的身体就莫名变得特别怕
冷。冬天还好，大家都穿毛衣棉袄，即使多穿几件谁
也不会说啥，但是到了夏季，郭女士还一个劲儿喊
冷，就特别容易让人误解。“没少被人嘀咕矫情、公主
病。”郭女士说。

郭女士介绍，当时她畏寒怕冷的情况特别明显，
不仅三十几摄氏度的天气不会出汗，甚至还要多穿
一两件衣服。最苦恼的就是在办公室里，或者出去
逛商场，这些场合大都会开空调，而她只要是一被冷
风吹到，就感觉透心凉，同时还会出现全身关节疼
痛，难以忍受。

因为畏寒怕冷的问题，郭女士没少去医院检查，
结果都是一切正常，无从治起。

两年前的三伏天，郭女士从网上看到市中医医
院冬病夏治十分火爆，新闻报道中介绍适合多种
慢性病的调理和顽症的改善，她也抱着试试看的
态度找到市中医医院风湿科主任孟彪，请他帮忙
调理身体。

“当时患者进入诊室的第一件事，就是把诊室里
的空调给关了。”对于郭女士初次就诊时的情形，孟
彪至今记忆犹新。

孟彪为郭女士辨证后认为，她的情况属于产后
风湿，正气虚、寒湿重、阳气不足。孟彪介绍，产后风
湿是风湿病的一种，而且比较严重，在产妇身上和生
产过后的各个年龄段的女性身上都较为常见。大多
是因为妇女在孕产期被风吹或者接触冷水，或者是
在生产之后大汗淋漓时未及时去汗保暖，或者产妇
的卧室阴暗潮湿，产后没有得到充足的休息所导致
的。产妇患上风湿病后，容易出现怕风、关节肿痛、
怕冷等症状。

“中医讲，正气存内、邪不可干，邪之所凑、其气
必虚。针对患者的情况，我主要采取温养阳气予以
调治。”孟彪为郭女士开具了口服的中药和三伏贴相

互配合治疗。“这是一种内外合治的方法，内通过中
药汤剂调理体质，补充身体阳气，外通过三伏贴贴敷
膝盖、腰部、肾俞、肚脐等地方穴位，温通经络，温阳
益气，补肾散寒，活血通络，效果比单一的疗法会更
好。”孟彪介绍。

经过了第一年冬病夏治，郭女士感觉身上明显
温热了不少，怕冷的情况有所缓解，关节痛也减轻
了。于是，在接下来的两年里，市中医医院冬病夏治
一开启，郭女士就第一时间来治疗。今年已经是她
在市中医医院接受冬病夏治的第三个年头了。“每次
治疗也不复杂，就喝喝中药、贴贴三伏贴，效果特别
好。我感觉今年已经痊愈了，这是来巩固疗效的。”
日前，面对记者的采访，郭女士十分高兴，对她在市
中医医院接受冬病夏治的效果十分满意。她表示，
现在都可以跟家人一起吹空调了，再不会像以前那
么怕冷难受了。

孟彪表示，产后风湿在女性群体中很常见，建
议及时诊断治疗。“一年四季都可以治，但是夏季
三伏天效果会更好。”孟彪打比方说，“治病就像推
车上坡，原本很累很慢，但如果有人推你一把，就
会轻松很多，夏季阳气旺盛，就是治疗风湿病的最
好时机。”

冬病夏治帮你远离产后风湿
■记者 吕鑫 特约记者 郑石


