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七成是颈椎病造成，不要盲目使用土办法

手手脚脚麻麻木木别别大大意意
手脚麻木是很多老人的

常见现象，有些人没有重视。
中国人民解放军火箭军总医
院内分泌风湿科主任李全民
提醒，老人手脚麻木是个危险
信号，总结起来有7大原因。

臂神经受压。睡眠中如果
姿势不正，颈项偏斜或手臂受
压，就会引起手发麻。这时只
要换姿势睡，活动一下手臂，
麻木感便可消除。

药物副作用。呋喃唑酮、
氧氟沙星等抗菌剂可能导致
肢体麻木，这种麻木通常从手
脚开始，逐渐向上蔓延，常伴
有过敏或感觉异常。因此服用
这些药物应严格控制剂量。

营养不良。长期胃肠功能
障碍或食物摄入减少易导致
身体缺乏蛋白质和维生素，引
起周围神经炎和神经根损害，
从而造成手脚麻木。

颈椎病。经常单手麻木，
很可能是颈椎病引起的。主要
由于长期颈椎骨质增生、椎间
盘突出等，致使颈椎脊髓神经
根或椎动脉受压，出现一系列
功能障碍。近七成手麻症状由
神经根型颈椎病引起。

糖尿病神经并发症。糖尿

病会产生多种并发症，糖尿病
周围神经病变就是其中之一，
伴有四肢对称性麻木症状，下
肢麻木最常见。

脑梗。手指麻木出现在一
侧肢体，另一侧完全正常，同
时伴有头痛头晕、视线模糊等

症状时，要警惕脑梗。其引起
的肢体麻木通常是急性的，一
定要及时送医。

痛风。临床显示，手麻患
者中约有1%是痛风所致，可能
因尿酸沉淀在正中神经处导
致。

李全民介绍，手脚麻木是
很多疾病的常见并发症，特点
是容易反复发作，不易彻底根
治。要想摆脱手脚麻木，不但
要坚持药物治疗，在日常生活
中也有很多需要注意的地方。

合理饮食。饮食要清淡、

少盐，少摄入动物脂肪，多食
高纤维蔬菜，可帮助软化血
管，缓解手脚麻木。

多饮水。多饮水可降低血
液黏稠度，防止血栓形成，改
善脑供血。

补充维生素。老人要适当
补充维生素B1和B6、维生素C，
提高身体代谢功能，缓解手脚
发麻症状。

适度运动。午后或傍晚，
可在户外进行散步、慢跑、打
太极等运动，但不可时间过长
或运动量过大，运动前先热身
10分钟(伸腿、扭腰等)。

注意睡姿。睡觉时最好平
躺，不要压着手脚。枕头高度
一般以7-9厘米为宜，软硬也
要适中。

定期体检。老人要定期查
血压、血脂，以及做血液流变
学检查，如有高血压或高血
脂，及时治疗。

作息规律。坚持早睡早
起，不要熬夜，晚上不要长时
间看电视。要有睡午觉习惯，
40分钟为宜。

出现手脚麻木，要去医院
查明病因，不要在家盲目使用
土办法。

寒寒冬冬驾驾到到
这这五五大大部部位位更更要要暖暖

腹部

上腹受凉容易引起胃
部不适，甚至疼痛，特别是
有胃病史的人更要加以注
意；下腹受凉对女性伤害
大，容易诱发痛经和月
经不调等，经期妇女尤
其要加以重视。有些女
孩爱穿露肚脐的衣服，最
近的天气咱还是别穿了。
晚上盖被子一定要把肚子
护好，这点同样适用于夏
天的时候。

脚部

脚是人体的第二心
脏，人体许多经络的路线
都起源于脚，尤其是脚腕
以下部分，更是全身经络
活动的地方，人体的五脏
六腑、四肢百骸，在脚部都
有对应的反射区，刺激或
锻炼脚，就能通过经络给
全身器官以积极有益的影
响。中医更有“上病取下，
百病治足”之说，因此，脚
部的保暖措施在秋冬之际
是必不可少的。

脖子

脖子是寒气入侵的主
要位置，很多人一到了换
季的时候就会咳嗽，嗓子
发炎，其实主要根结就在
脖子。因为这个部位受凉，
向下容易引起肺部症状的

感冒，向上则会导致颈部
血管收缩，不利于脑部供
血。所以，秋天的时候，
一条温暖的围巾可是老
少皆宜。

肩膀

肩膀一直以来都是非
常容易被忽视的受凉部
位。大家有没有这样的经
历，冬天缩在温暖的被
窝里，但是只要露着肩
膀，就会觉得很冷很冷，
如果不理会它的话，第
二天起来肩膀立马就会
变得又疼又酸，这其实
就是肩膀受凉受寒引起
的。所以，在这个季节，
大家一定要注意对肩膀
的保护。

膝关节

我们在看日韩剧的时
候经常会发现，里面的女
孩子们到了冬天还都光
着腿，看上去很漂亮。但
是，这样做是非常危险
的，由于关节周围的末
梢神经对温度和气压变
化特别敏感，因此受凉
以后，会导致周围的血
液循环变差，局部毛细
血 管 和 组 织 发 生 了 变
化，释放出一些炎性物
质，出现红肿、疼痛等症
状，进而引发关节炎。所
以，秋冬季节，保护膝关
节尤为重要。

阳气不足怎样调养？

中医认为，人体阳气不足，温
煦功能减弱，会出现怕冷、四肢不
温、精神萎靡及上腹部、背部或腰
膝怕冷等问题。这主要与不良生
活方式有关，如进食过多生冷食
物，缺乏运动。针对阳气不足造成
的手脚冰凉，应从几方面调理。

饮食调养：适当多吃些牛肉、
羊肉、鸡肉，烹调时加入辛温的葱、
胡椒等调味品；水果可吃桃、葡萄，
少吃西瓜、梨等；少吃冷饮。

运动调养：动则养阳，所以四
季都要坚持运动。依据个人爱好、
体力强弱选择运动方式，以有氧
运动为佳，如瑜伽、散步、太极拳、
八段锦等。尽量不要运动到大汗
淋漓，一旦大量出汗，津液会受损，
也是在损耗阳气。

多晒太阳：中医讲“背为阳”，
人体的督脉、足太阳膀胱经均分
布于后背，所以要多晒背部，借助
自然界阳气温通经脉。

艾灸：艾灸可祛除体内阴寒
病邪，恢复阳气。具体可艾灸3个
穴位，一是大椎穴，位于第七颈
椎棘突下凹陷处，艾灸该穴位可
增强阳气，驱散寒湿，提高机体
免疫力。二是足三里，位于小腿
上，当腿弯曲时可看到膝关节外
侧有一块高出皮肤的小骨头，这
就是外膝眼，从外膝眼直下四横
指处便是足三里。足三里为养生
保健第一要穴，民间有“艾灸足
三里，胜吃老母鸡”的说法。艾灸
该穴有温中散寒，健运脾阳，补
中益气的作用。三是关元穴，在肚
脐下四横指处。艾灸关元穴可治
疗一切阳虚证，对畏寒怕冷效果
尤佳。

肝气不舒如何调养？

中医认为，肝主疏泄，具有疏
通、畅达全身气机的作用。现代人
生活节奏快，工作压力大，如果没
有找到很好的解压方式，日积月
累，就会出现肝气不舒。肝主四肢

末端，如果肝气郁结，容易手脚冰
凉，还伴有烦躁易怒、失眠多梦、头
晕目眩、咽喉有异物感。针对肝气
不舒造成的手脚冰凉，可从以下
几方面调理。

饮食调养。适当多吃蒿子秆、
海带、萝卜、金橘、柚子、山楂等。可
用玫瑰花代茶饮，取几朵干玫瑰
花，放在茶杯里，冲入沸水，加盖
30分钟后饮用。玫瑰花味甘、微
苦，归肝、脾经，具有行气解郁疏
肝的作用。

早睡觉，勿熬夜。《黄帝内
经》记载：“人卧则血归于肝”，凌
晨1点至3点肝经当令，此时是调
养肝经的最佳时机。

多交朋友，外出旅行。肝气
不舒的人一般喜欢宅在家，结果
越呆越郁闷，所以一定要多交朋
友，多出去走走，放松精神。

敲打阳陵泉。该穴位于小腿
外侧，腓骨前下方凹陷处。每天
用拳头敲打阳陵泉能降肝火、解
郁结。

进入11月，离冬天的脚步越来越近了。天气逐渐转
凉，俗话说“春捂秋冻夏打盹”，大家最容易忽视对自
己身体的保暖，尤其一些关节等这个时期最容易受
凉，从而引发一些疾病。你知道吗，你的身体有5大部
位最不适合“秋冻”。

秋秋冬冬季季，，女女生生手手脚脚凉凉怎怎么么保保暖暖

寒冷的秋冬季，末梢血液循环差，有许多女性总感觉手脚冰凉，喝热水、多穿几件衣服也暖不起来。中医分
析，手脚冰凉的原因主要有两方面，一是阳气不足，二是肝气不舒，而这都可以通过调养生活方式得到缓解。
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