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随着寒冬的来袭袁很多人都会为手脚冰凉而苦

恼不堪遥而长时间手脚冰冷袁不仅难受袁而且会很容

易生冻疮遥 而不管男女老少袁都对此问题都不甚了

解遥 那么我们冬天手脚冰凉应该采取哪些措施呢?
而吃一些什么才能够预防手脚冰凉呢?接下来就为

大家带来一些有价值的参考袁希望大家都能够远离

手脚冰凉的危害袁度过一个健康快乐的冬季哦!

冬天一些人总感觉手脚冰凉是很常见

的现象遥 这主要是因为自然界的温度降低袁
阳气不足袁 而人体自身的阳气也会不足袁身
体出现阳虚的表现遥 另外袁因为天气寒冷袁人
体血管收缩尧血液回流能力就会减弱袁使得

手脚袁特别是指尖部分血液循环不畅袁也就

是人们常说的野神经末梢循环不良冶袁而导致

手脚总感觉冰凉遥 这样的情况一般多发生于

女性袁 特别是中年以上的女性较为常见袁脑
力劳动者要比体力劳动者更易出现手脚冰

凉袁 在身体健康的年轻男性身上则很少出

现遥
寒冷会使人的全身或者局部血液循环

不良袁或者肢体末梢儿血液循环障碍袁这会

导致手脚冰凉遥 经常长期的手脚冰凉袁可以

称为野冷寒症冶遥 中医理论认为这是气虚尧气
滞尧阳气不足的反应遥 女性在经期尧孕期和产

期等特殊生理时期袁由于体虚袁更容易引起

手足冰冷遥 如果不及时加以预防袁会导致精

神不佳尧身体畏寒的反应袁严重的还可引起

下肢的静脉曲张遥

在午睡时将电暖宝放于关元穴袁晚上

睡觉时将电暖宝置于涌泉穴遥 可以有效的

缓解手脚冰凉遥
四肢不温尧手脚冰冷袁在中医里称为

厥证遥 当人体阳气不足的时候袁血就不能

很好地被气推动到四肢末端袁就会出现这

种情况遥
如果你平时就很怕冷袁穿衣服总比别

人多袁老想离温热的东西近一些袁那么你

可在午睡时将电暖宝放于关元穴 (腹中线

上尧脐下 3 寸处)部位袁晚上睡觉时将电暖

宝置于涌泉穴 (脚底中线前三分之一交点

处袁即当脚屈脚趾时袁脚底前凹陷处)部位遥
在用电暖宝热敷穴位的同时袁可配合

吃中药附子理中丸袁 若感觉身体不冷了袁
就可停药遥

很多四肢不温的患者按我说的方法

调理了整整一个冬天袁第二年袁大都症状

消失遥
对于怕冷的朋友来说袁平时要适量吃

一些牛肉尧羊肉尧鸡肉尧大蒜尧辣椒尧生姜尧
桂圆尧核桃尧大枣等温性食品袁炒菜时可在

菜里加一些花椒尧干姜尧葱尧蒜等温性佐

料袁少吃生冷食物遥
根据不同症状治疗手脚冰凉

阳气虚衰野早穿衣冶
野如果阳气虚衰袁不能温煦身体袁这样

的人会比常人更怕冷一些袁处于四肢末端

的手脚就更容易时常冰凉了遥 冶王主任说袁
对于阳气不足体质差的人群及老年人袁想
要手脚保暖袁建议比旁人的着装早上一个

节气袁比如眼下还处于霜降节气中袁但此

类人群的衣着袁 最好已是入冬后的状态遥
同时袁还应特别做好腿尧脚的保暖袁因为下

肢保暖做得好袁全身会容易暖和一些遥
除了衣着外袁还应在饮食方面有所注

意袁比如多吃一些性属温热的食品袁如牛

肉尧羊肉尧大蒜尧辣椒尧生姜尧桂圆等袁以提

高机体耐寒力遥
气血不足偏重食疗

传统医学认为袁气血不足的人容易手

脚冰凉袁现代医学也有类似观点要因为研

究发现贫血的人体温比正常人会略低一

些袁血液中缺铁会更易怕冷遥 对于此类人

群袁王主任提醒袁手脚保暖最好的方法是

饮食滋补袁 具体而言袁 可多吃些阿胶尧乌
鸡尧红枣尧枸杞尧桂圆等袁动物肝脏和精瘦

肉也是不错的选择遥
气血不畅运动热敷

还有一种情况的手足冰凉袁却不是因

为阳气虚衰或气血不足袁而是气血运行不

畅袁这种情况的最佳应对方式是运动与热

敷遥 王主任说袁这类人群一般只是手脚发

凉袁身体躯干部分则不怕冷袁甚至怕热袁日
常加强运动即可改善袁 如果不能经常运

动袁局部热敷也能加强血液循环遥 野还要注

意平时不应穿太紧的衣服袁饮食上可多食

用一些行气尧活血的食物袁如山楂尧金橘

等遥 冶
肠胃偏弱补血健脾

最后一类手脚冰凉的人袁则与脾胃不

和有关袁此类手脚冰凉在儿童与少年中较

为多见遥 这种情况袁王主任建议最好减少

日常零食的进食量甚至戒除零食袁平日饮

食以健脾养胃为主袁野可以多吃一些面食尧
山药等袁于健脾养胃都有帮助遥 冶
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