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这些硬招让你暖上整个冬天
文 | 郝传铮

扫一扫，精彩更多

【本文作者 ：郝传铮，通大附院中医科
主任中医师，尤其擅长内科肾病、消化道疾
病、肿瘤疾病、老年病以及功能失 调性疾病
的中医治疗，并开展中医治未病、慢性病防
治等研究，擅长中医膏方调养治疗各种慢性
疾病。】

都说手凉的人招人疼，手凉的人都是一个
小天使，都会找到自己的守护神。然而现实却
是 ：眼看着气温一天天降低，手脚冰凉一族又
到了最难熬的时候，希望以下妙招能让你暖上
整个冬天。

4 心情压抑
心情抑郁也会造成手脚冰凉，这是很多人

忽视的。心情抑郁是肝气郁结的一个表现，由
此导致体内气血运行不畅，进而引起手脚冰凉，
有时你会发现，心情舒畅了，手脚发冷的问题
也会迎刃而解。

5 疾病表现
某些疾病也可引起手脚冰凉，这里需要大

家格外注意。
如除了怕冷外，还兼有乏力、嗜睡、反应

迟钝、体重增加、便秘等症状，此时需要警惕
是不是存在 " 甲状腺功能减退 "，也就我们常
说的 " 甲减 "。该病女性的患病率比男性更高，
并且发病具有隐匿性，症状缺乏特异性，常常
容易被忽视。

糖尿病患者到了冬季也时常出现手脚冰凉
的现象，这是由糖尿病导致的周围神经病变和
肢体血液循环不良而造成的。

环，尤其久坐或久立的人，简单的工间操、课
间操，都有助于加快体内热量的释放。可食用
的药膳有桂圆红枣茶、当归生姜羊肉汤等等。

穴位按摩是缓解手足寒冷的有效有段，且
简单易行。上肢冷可从手掌内侧往上抚摩，到
手臂和肩部交接处，再从手臂外侧向下抚摩到
手指，连续三次，双手交替进行。

阳池穴，是支配全身血液循环及荷尔蒙分
泌的重要穴位。刺激这一穴位，可使血运通畅，
阳气运行周身，消除冷感。

导致手脚冰凉的原因？

1 最直接的原因 ：穿太少
手脚冰凉并非完全因为体质或疾病所致，

" 要风度不要温度 " 的穿衣风格自然会导致手
脚冰凉。

2 阳虚外寒
中医认为，体内阳气虚衰，不能温煦人体，

是引起人体畏寒的主要原因之一，特别是处于
四肢末端的手脚就更加得不到阳气的温煦。

3 阳郁不达
还有很大一部分人，身体阳气并不虚，只

是气血运行不畅，导致阳气郁滞，不能外达至
手脚，此类人仅手脚发凉，躯干部分不冷，有
的甚至怕热。 手脚冰凉硬招大全

阳虚外寒导致的手脚冷，应注重保暖，尤
其下肢的保暖要做好，晚上睡觉前可选择泡脚；
宜多食牛羊肉、生姜、桂圆、大蒜、坚果等温
性食品，这类食物具有温补阳气的作用，可提
高御寒能力。

阳郁不达四肢导致的手脚冷，应加强运动，
让身体动起来，有利于加快新陈代谢及血液循

下肢冷可按摩 " 涌泉穴 "，以手掌快速搓
揉脚心，直到有热感为止。中医学认为，人体
诸多经脉都汇集于足底，与全身各脏腑、组织、
器官都有密切关系。刺激涌泉穴，有益于补肾
壮阳、强筋壮骨。

此外，艾灸也是一个不错的选择。艾灸具
有温阳补气、温经通络、消瘀散结、补中益气
的作用。艾条灸关元、气海、足三里、涌泉等

这里必须插一组"硬广"

中医体质辨识仪，可通过科学计
算、软件智能化判断，自动生成体质
报告。其采纳全国知名中医调理建议，
包含调理要点、运动养生、饮食养生、
起居调理、用药参考等诸多内容。欢
迎有需要的小伙伴到通大附院中医科
来体验。

总而言之，注意保暖、适当运动、
调节心情，是绝大多数手脚冰凉一族
适用的 " 万金油 "。

如果上述方法仍不起作用，可选
择中医中药，中医从虚、寒、郁、痹
论治，通过中药汤剂、膏方、中医针
灸等手段，可有效改善手脚冰凉症状。
温馨提醒，若有严重的肢体寒冷症状，
需及时就医，排除器质性疾病。

穴，可改善下肢寒冷症状。注意艾灸一定要在
医生指导下进行，避免烫伤、灼伤皮肤。

手脚冰凉的原因很多，方法也很多，不过，
首先要对症，了解自身体质，找到手脚发凉的
原因才是关键。

定位 ：背手腕上，顺着小指内侧至腕背横纹处
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