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冬天手脚冰凉 中医教你八招

刘德桓 泉州市中医院中医
内科主任医师，泉州市中医药学
会传承研究分会主委、全国第五
批老中医药专家学术继承指导
老师、省名中医，从事中医内科
临床工作45年，擅长运用中医中
药治疗高血压病、冠心病、中风
病、头痛、眩晕等心脑血管疾病
及其他内科疑难重症。

崔闽鲁 福建医科大学附属
第二医院原中医内科主任医
师，福建中医药大学硕士研究
生导师，首批全国中医优秀临
床人才，全国“最美中医”，第二
批福建省名中医。擅长中医脾
胃病、肝病的治疗，对 HP 感染
相关疾病、慢性胃炎、溃疡病、
结肠炎等有深入研究。

【本期医学指导】

刘德桓和崔闽鲁两位专家
建议，如果排除疾病隐患，在
寒冷的冬天，市民可通过做好
以下几件事，改善手脚冰凉的
症状。

●穿暖衣：注意保持腰背、
小腹和腿脚的保暖。建议穿比
较宽松的衣服，切忌穿紧身衣
裤，以免因衣裤过紧影响末梢
血液循环而加重手脚冰凉。

●晒太阳：中医认为“背为
阳”，冬季机体易“阴盛阳衰”。宜
进行“日光浴”，背对阳光，温暖
背部，温通膀胱经气，30 分钟左
右为宜，有助于肾中阳气升发。

●做艾灸：用艾条温灸足
三里、大椎、气海、关元、神阙
（肚脐）、涌泉、命门等穴位。每
日可选择 1—2 个穴位进行艾
灸，灸时艾条距离皮肤 2—3 厘
米，围绕穴位旋转施灸，使局部
有温热感而无灼痛感为宜。一
般每穴灸 10—15 分钟，至皮肤
出现红晕为宜。

●多按摩：经常搓揉手脚
心，按摩一些穴位，能改善末端
血管的循环状况。

一是揉劳宫穴：劳宫穴位
于手心部位。一只手握拳，搓揉
另一只手的手心部位，直到感
觉手心微微出现发热，再换另
一只手，交替进行。

二是揉涌泉穴：涌泉穴位
于脚心部位，用手掌快速揉搓，
直到出现发热感。

三是饭后常摩腹：饭后摩
腹能促进水谷精微的吸收，调
理脾胃。摩腹时可采用坐式或
卧式，双手叠掌，置于脐下腹
部，以脐为中心，顺时针方向按
摩 3—5 分钟，结束后再起身散
步片刻。按摩腹部时，手法应轻
柔，不必重压，刚吃饱时不可重
力按摩腹部。

四是刮手脚：先用刮痧板
刮拭手掌，待手掌发热后，用刮
痧板上的凹槽刮拭手指，从根
部到指尖，每个方向刮 5—10
次，能行气通络。同理可运用于
刮拭双脚。

●拔拔罐：背部膀胱经拔
罐可以疏经通络，调整阴阳平
衡，激发气血运行，常用于气滞
血瘀所致的四肢不温。

●勤泡脚：选 用 艾 叶 、红
花、桂枝等中药煮水泡脚，可
以温经通络，改善手脚冰凉等
症状。

●调饮食：适当食用牛肉、
羊肉、生姜、大蒜等温热性食
物，有助于温煦机体阳气，散除
寒气。同时，食用黄芪、当归、红
枣、桂圆等补气血的食物，能促
进气血濡养四肢。

●常运动：有氧运动（如跑
步、游泳），可促进血液循环，激
发机体阳气生发。阳气不足者，
还可以尝试太极拳、五禽戏、八
段锦等传统养生功法，导引四
肢气血运行。

八个妙招改善“手脚冰凉”体质

少劳心劳力，对于血虚体质者来
说，是上佳的“暖身”方式。

崔闽鲁表示，中医认为，思虑过度
的人消耗心血太多，容易导致血亏。气
血与肺、脾、肾紧密相关，中医讲“思伤
脾”，思虑过度还会影响脾胃功能。血液
的来源是脾胃吸收的营养物质，脾胃一
伤，血液立刻匮乏。此类血虚人群，有健
忘、失眠的特点，正是血不养心的缘故，
导致与心神思考有关的功能退化。到了
秋冬之交，身体需要抵抗寒冷，更加消
耗气血，血虚的人会感觉特别困倦，思

考问题时觉得“心里累”，但是躺
在床上却睡不着，辗转

反侧。天气变冷

之后，身体的血液会集中供应脏腑和大
脑，血虚的人此时再多思多虑，更容易
四肢冰凉。

气血互生，刘德桓补充道，气虚的
人同样会血虚。一个长期疲劳、缺乏运
动锻炼的人，容易出现气虚的状态，无
力化生新血，则血虚。他们往往不耐劳
累，经常觉得疲惫不堪，没走多远，骨头
就像散架了一样没有力气，心脏猛跳，
胸闷气喘，连上几层楼梯、稍微跑几步，
都觉得头晕眼花。到了秋冬之交，四肢
无力的疲倦感会增加，总是觉得自己很
累，这都是血虚的缘故。血虚，则易四肢
冰凉。

长期处于不良情绪、压力状态的人
群，容易肝气不舒，导致气血瘀滞，也会

影响气血的生成，久而久之转
变为气血虚弱，出现怕冷、手脚

冰凉的问题。

思虑过度“有责”
长期疲劳“诱发”

同样的天气，为何有些人
会手脚冰凉，有些人却不会？
刘德桓介绍，有五类人群较易
出现手脚冰凉的情况。

气机郁结者：气机不畅，
阳气内郁，难以通达周身，故
手脚发凉，常见于心情不畅、
肝气郁结之人。

瘀血内阻者：经脉瘀阻，
气血难达四肢，致手脚温度
降低。老年人因脉道艰涩，更
易瘀滞，成为手脚冰冷的主
要原因。

阳气虚弱者：阳 气 具 有
温煦和推动的功能。阳气虚
弱 ，易 受 寒 邪 侵 袭 ，肢 体 冷
感明显，长居室内且活动少
者更甚。

阴血不足者：阴血匮乏，
不能濡养四肢，女性经期劳
累、月经量或生产时出血过多
都会导致血虚、手脚寒凉。

脾胃虚弱者：脾胃为后天
之本、气血生化之源。长期脾
胃虚弱，消化吸收差，易出现
气血生化不足、四肢发冷。

崔闽鲁提醒，也有一些手
脚冰凉是由疾病引起的，因此
平常不怎么会手脚冰凉，突然

“凉”了，很可能是身体罹患疾
病的信号。

心脏功能不全：由于心脏
衰弱，泵血能力减弱，无法使
血液流到四肢末端，就会发生
手脚冰凉现象。

神经功能失调：因自主神
经功能紊乱，血管变细，导致
末梢血液循环不良，体温调节
机制紊乱，故手脚冰凉。

甲状腺功能减退：甲状腺
激素分泌不足，基础代谢率下
降，机体产热量显著降低，在
寒冷的冬天哪怕穿再多的衣
服，也总是手脚冰凉。

贫血：循环血量不足或血
红蛋白和红细胞偏低，手脚末
端微循环中血量不足，也会导
致手脚冰凉。

五类人群易冰凉
四类疾病拉警报

“从中医角度看，手脚冰凉
往往是气滞血瘀与阳气不足的
综合表现，导致体内火力欠缺，
气血难以顺畅抵达四肢末端。”
刘德桓介绍，《素问·阳明脉解》
中提到：“四肢，乃阳气之根本。
阳气旺盛，则四肢强健有力，能
够登高望远。”这里所指的“根
本”，即为标志之意，意味着四肢
的状态直接反映了阳气的盛衰。
阳气充沛时，四肢温暖有力；阳
气虚弱，则畏寒怕冷，四肢不温。

正如古语所言：“大河有水
小河满，大河无水小河干。”人体
的“大河”便是五脏，若五脏
阳气充盈，气血旺盛，那么

“小河”——手脚自然也会温
暖如春。

何谓气血？崔闽鲁介
绍，在中医看来，气血的生
成源于肺吸入的自然清
气、脾胃运化产生的水谷
精华以及肾脏所藏的精气
三者结合。因此，气血的生
成与肺、脾、肾三脏密切相

关。其中，脾胃功能对于气血充
盈至关重要。脾胃被誉为“气血
生化之源”，是“多气多血”的重
要脏器，也被称为“后天之本”。
所以手脚冰凉，还常伴有宫寒或
胃寒的症状。

冰凉在手脚
症结在气血

很多人有晨练的习惯，但随着天气变
冷，这个习惯最好调整一下，以免伤了阳气
又“伤心”。

在中医理论中，血遇热则行，遇寒则凝，
故有冠心病、心梗病史的患者尤其要注意避
免冬寒，千万不要拿自己的阳气去和大自然
的寒气搏斗。

心脏五行属火，冬五行属水，水克火，冬
天尤应注意保护心脏。患有冠心病的人习惯
了温暖的室内，早晨一出门，突然遭遇户外寒
冷空气的刺激，心脏冠脉就会急剧收缩，不仅
加重缺血，还可能诱发心梗、心衰，乃至猝死。
所以有冠心病、心梗病史的人，一定要等到太
阳升高后，气温暖和一些再出门活动。

心脏病患者应学会心梗自救。如果在室
外发生心前区闷痛，心口如同压着一块大石

头，或有压榨样的疼痛，伴濒死感，出汗、头
晕，可能是心绞痛或心梗急性发作。需立即侧
卧（千万不要站立或行走），舌下含服硝酸甘
油（速效救心丸、麝香保心丸也可），拨打急救
电话。这时，千万不要试图自行前往医院。

有研究表明，上午8点—10点锻炼，中风
风险、癌症风险都降低。医学研究发现，无论
日常体力活动的总量如何，上午锻炼（上午8
点—10点左右）与最低的冠心病和中风风险
相关，能显著降低16%冠心病风险和17%中
风风险，“健康性价比”更高。而与不运动的人
相比，在上午8点—10点锻炼，对乳腺癌和
前列腺癌均有预防作用，可让这两种癌症患
病风险降低26%—27%。因此，上午8点—10
点为锻炼的“黄金时间”。

（来源：中医药报 黄耿煌/整理）

伤阳气还“伤心”天冷晨练别太早
上午8点—10点为锻炼的“黄金时间”

本报讯 （融媒体记者黄耿煌 通讯员
王金艺 庄铭）增加医疗服务资源，是群众
所需所盼。但新开办诊所、门诊部等医疗
机构，医疗布局要求严谨、标准高，不少人
对参考标准理解有偏差、细节把控不到
位，导致“开办难”。对此，南安市卫健局组
建医疗专家咨询库，通过专家指导让问题
迎刃而解。

“经常出现的问题是布局不规范、院
感不合格、医疗质量控制不达标。”南安市
卫健局审批科负责人介绍，这导致新办医
疗机构现场勘察难以一次性通过，需要二
次整改重新改造。待整改完毕后，需要重
新申请、重新提交材料，办理过程时间长、

浪费时间、精力、物力，成为营商环境中的
堵点。

南安市卫健局深化拓展“三争”行动，
组建成立医疗专家咨询库，包含临床、中
医、口腔、护理、院感等各个领域专家。申
请人在申办医疗机构之前，可通过电话咨
询、微信沟通、现场交流等多种方式，请求
相关专家帮助，获得规划平面布局设计和
装修方案指导。

据统计，今年 8 月成立以来，审批窗
口已经接受电话、微信咨询60余次，组织
专家现场指导8次，详细解答申办人提出
的问题，并给出解决建议，缩减办理时限
达30%。

组建专家咨询库 医疗服务好“开张”

资 讯

天气慢慢转凉、昼夜温差越来越大，有些市民的手脚开始冰凉，怎么捂都
捂不热。而有的市民，却丝毫没有这方面的烦恼。

这是为什么，又该如何应对？本期养生堂邀请泉州市中医院中医内科主
任医师、省名中医刘德桓，福建医科大学附属第二医院原中医内科主任医师、
首批全国中医优秀临床人才崔闽鲁为大家提供专业意见和建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

◀◀ 长 期长 期
疲劳疲劳，，容易出容易出
现气虚状态现气虚状态，，
浑 身 像 散 了浑 身 像 散 了
架一样架一样，，易致易致
手脚冰凉手脚冰凉。。

◀◀ 晒 背晒 背
可 助 肾 中 阳可 助 肾 中 阳
气升发气升发，，促进促进
钙质吸收钙质吸收。。

锻炼身体要量力而行锻炼身体要量力而行（（潘贤华潘贤华 绘绘））

◀◀天 气 转 凉天 气 转 凉 ，，
注意保暖注意保暖。。

▲▲运动可促进血液循环运动可促进血液循环，，激发机体阳气生发激发机体阳气生发。。

◀◀ 艾 条艾 条
温 灸 具 有 通温 灸 具 有 通
畅经络畅经络、、温经温经
止血止血、、散寒止散寒止
痛痛、、养生保健养生保健
的作用的作用。。

▲▲摩腹可促进水谷精微吸收摩腹可促进水谷精微吸收，，调理脾胃调理脾胃。。


