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周霞，医学博士，副主任医
师，副教授，国家二级心理咨询
师。国家临床重点专科山东中医
药大学第二附属医院康复中心中
风眩晕方向学术带头人。主攻中
风、眩晕、头痛等疑难杂病的中西
医结合诊疗及康复。主持国家级
科研项目5项，省级以上科研项目
多项，出版专著5部，发表论文30
余篇，获国家发明专利2项。为了
方便读者与堂主交流，特公布周
霞医生空中医援在线QQ/微信
号：329047252，有问必复，验证请
标注齐鲁晚报读者。

一股寒流来袭，冬天在不经意
间来临。寒冷的冬季该如何养生又
成了大街小巷谈论的热门问题。

《黄帝内经》中讲得透彻：“冬
三月，此谓闭藏。水冰地坼，无扰乎
阳，早卧晚起，必待日光，使志若伏
若匿，若有私意，若已有得，去寒就
温，无泄皮肤，使气亟夺，此冬气之
应，养藏之道也”。这段话主要意思
是，冬天是阳气闭藏的季节。水面
结冰，地面冻裂，人的养生也应该
顺应冬季的气候特点，以养护阳气
为主。在生活作息上要早睡晚起，
等到太阳出来再起床。人的欲望抱
负也应该收敛起来，就像已经有所
收获的样子。避免受凉，注意保温。
不要暴露皮肤，也不要剧烈运动以
致大汗淋漓，导致阳气外泄，这才
是顺应冬季的养藏之道。不能顺应
此道的话会伤肾，第二年春天来临
甚至会出现手足无力的病证。因此
冬季养生主要注意以下三点：

1 .饮食要注意温热为宜，少食
慎食寒凉之品。冬日可适量多食羊
肉、鸭肉、核桃、栗子等。多食热性
食物，体内容易积火，因此又有了

“冬吃萝卜”的说法，食萝卜可以祛
火生津、顺气导滞、防止上火。这样
一来就能达到寒热适中，阴阳协调
的饮食之道。冬日进补以补肾气为
宜，可多食枸杞、核桃、黑芝麻等，
严重肾气虚者可以进补膏方，民间
有“冬日进补，来年打虎”的说法。

2 .精神情绪要注意平和，避免
大起大落。在神藏于内的冬日要注
意不良情绪的调节，大起大落的情
绪容易扰动闭藏的阳气，阳亢则更
易出现烦躁、上火、失眠等症状。

3 .加强体育锻炼，适当增加户
外活动。俗语讲：“冬天动一动，少
生一场病；冬天懒一懒，多喝药一
碗。”户外锻炼可以增加寒冷对身
体的刺激，心动加速，呼吸加深，体
内新陈代谢加快。户外有氧运动可
促进我们体内内啡肽的分泌，它被
称为“快乐因子”，可以帮助我们赶
跑不良情绪，舒缓胸中的郁气，不
失为一种天然的情绪调摄疗法。

顺应四时规律、注意防寒保
暖、保持情绪平和、适当户外活动、
善用膏方药膳，冬季就可以成为一
个为我们来年“加油”的好时机！

手手脚脚冰冰凉凉，，
是是不不是是病病？？
专家：气虚、阳虚体质严重，导致气血运行不畅

更年期女性和老年人最常见

长期感觉寒凉，会让人疲乏

谭奇纹说，现代医学认为手足
寒冷这一症状主要是由血管微循环
失常造成的，“很多人每天上班坐着
对电脑，下班躺着看手机、看电视，
缺乏肢体运动，导致全身或者局部
血液循环不良，或者肢体末梢的血
液循环出现障碍，都会导致手脚冰
凉。”而从中医角度讲大多数“手脚
冰凉”的人是由于气虚、阳虚体质所
致。“由于自身阳气不足，无力将血
液运达至手脚等肢体躯干的末梢部
位。当严寒冬日感受外界寒邪，寒邪

凝滞血脉，气血运行不畅，无法温煦
四肢而导致手足冰凉。”谭奇纹解释
道。对于手脚冰凉并且盗汗的老年
人，李长生表示：“随着年龄增大，多
种脏器功能开始下降，有的老人甚
至同时服用十几种药物，导致体内
阴阳失调，出现这种情况。”此外，谭
奇纹表示，某些疾病也会出现“手脚
冰凉”的症状，比如雷诺氏病，但多
会同时伴有手指、脚趾的颜色发生
变化；老年人闭塞性动脉硬化，还有
甲状腺功能低下、维生素B12缺乏、

糖尿病、红斑狼疮等也会有手脚冰
凉的症状。因此如果出现手脚冰凉
并伴有身体其他不适，应该到医院
请专科医生诊查，排除疾病导致的

“手脚冰凉”。“尽管多数情况下‘手
脚冰凉’不是病，但长期手脚寒凉
感，如果不及时加以预防和调理，会
让人感觉疲乏，注意力难以集中。有
的人还伴有易感冒、腹泻、部分女性
还会有痛经、月经量少、月经不调，
甚至难以受孕等情况。”谭奇纹说
道。

教你几招不做“冰美人”

专家介绍，一般情况下手脚冰凉
的人主要以益气养血、温经通络为原
则进行调养。

多做运动。“要经常进行体育锻
炼，长期坚持运动锻炼，可以进行慢
跑、快步走、跳绳、跳舞、打太极拳等
有氧运动，规律的运动能够改善微循
环，增强免疫力，有助于改善手脚寒
凉症。”李长生说道。

注重保暖。谭奇纹表示：“平时可
以热敷手足，经常揉搓手脚心，以改
善末端血管的微循环状况，并具有手
脚温暖的效果。每天睡前用热水泡

脚，泡脚时适当加入红花、艾叶、生姜
等温阳活血的药物，效果更好。还可
以进行穴位按摩或艾灸，比如气海、
关元、足三里、涌泉、肾俞等穴位。”

食疗助力。专家表示，中医食疗
药膳对改善手脚冰凉作用明显，比如

《伤寒论》中的当归生姜羊肉汤，有温
中补血、祛寒止痛作用，可用于血虚
寒凝的“手脚冰凉”者；大枣生姜红糖
泡茶有助于活血养血。“中医食疗讲
究辨体、辨证，根据体质和辨证的不
同，食疗药膳也有差异，因此，建议大
家对于手足寒凉的食谱要对症用膳。”

谭奇纹提醒道。
保证睡眠。防寒保暖非常重要：

尽量不喝冷饮，夏天不要长时间呆在
空调房，如果长期处在空调环境，最
好搭配薄外套，以免伤及阳气；冬天
戴手套、穿厚一点的袜子，不要为了
时尚，着装过于单薄；定时作息，保证
睡眠充足，充足的睡眠有利于储藏阳
气，蓄积阴精；同时注意心情平和，避
免精神紧张和情绪激动。

专家提醒道，如果进行上述调养，
手脚仍然感觉寒凉不减，甚至加重，就
应该及时到医院进行干预调养。

本报记者 陈晓丽

4日上午，在山东省中医院治未
病中心门诊诊室，40岁的张帆正在等
待就诊，打算进一步调理身体。“我一
年四季都手脚冰凉，已经有十来年
了。就算夏天天气再热，我也从来没
穿过短袖和短裤，更不敢在开着风扇
和空调的房间停留。到了冬天更觉得
冷得受不了，虽然家里暖气挺热，我
每天晚上睡前也都用热水泡脚，可是
一进被窝没几分钟就凉下来了。”张
帆告诉记者，“我就是个自身没有产

热功能的人。”
常年手脚冰凉，张帆的身体和精

神状况也受到了影响，“整天就觉得
浑身没劲儿，干啥也提不起来精神。”
为此，张帆做过很多次身体检查，却
没发现任何问题。去年冬天，山东省
中医院针灸科主任医师谭奇纹为其
进行了中医辨证，指出张帆是典型的
阳虚体质，并为其制定了调理方案，
通过一段时间的灸疗和温经通络热
熨调理，张帆的手脚冰凉的状况已经

得到了明显好转，“今年夏天已经敢
穿短袖的衣服了。”

“在门诊上，因为手脚冰凉来就
诊的患者挺多，差不多能有10%左右，40
岁以后的更年期女性和老年人最常见，
现在越来越多年轻女性也这样。”山东
省千佛山医院中医科主任李长生说道，
其中绝大部分人西医检查都无法明确
原因，不少老年人不仅手脚冰凉，还伴
有盗汗的情况，“夜间出汗多，有的一夜
要换好几件睡衣。”
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本期堂主：周霞随着天气转凉，越来越多人开
始感到手脚冰凉怕冷，怎么都暖和
不过来。专家指出，尽管多数情况下

“手脚冰凉”不是病，但是如果不及
时加以预防和调理，不仅会让人感
觉疲乏，注意力难以集中，会伴有易
感冒、腹泻，部分女性还会有痛经、
月经量少、月经不调，甚至难以受孕
等情况。
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