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气温下降，很多人尤其是一些女性朋友
手脚发凉的毛病又犯了。很多人对这种情
况不以为然，但是医生提醒，手脚发凉可能
是一些疾病的信号。

手脚冰凉也是病

一般情况下，人们手脚发凉，可能是患
上了“手足寒症”。据了解，出现手脚发凉症

状的人群中，女性占绝大多数。这是因为月
经和生育所引起的激素变化会对自主神经
系统造成一定影响，而这种自主神经系统的
敏感会导致皮下血管收缩和血液流量减少，
从而引发寒症。

一般来说，40岁以上雌激素不足的更
年期女性、生育后的产妇或患有心脏功能
异常、甲状腺功能低下、营养失调、贫血、低
血压、骨盆炎的患者普遍存在手脚发凉的
症状。

另外，精神压力过大、心理过分敏感、平
时过度操心、时常心神不安的人也是手足寒
症的高发人群。咸安区中医院北门分院内
科主任汪爱民称，若是因为精神压力过大而
导致手足寒症的人，应该首先让内心平静下
来，而后接受药物治疗。

多喝补汤可缓解

手脚冰凉的患者，若是可以常喝温暖补
汤，就能有效缓解症状。简单易学的大枣生

姜汤就十分适合手足寒症人群。
具体做法是：大枣10个、生姜5片、红

糖适量，煎汤代茶饮，每日 1 次，坚持服
用。经常喝大枣生姜汤之所以能改善手脚
发凉的症状，是因为大枣性味甘温，具有补
中益气、养血安神的作用，生姜性味辛温，
具有温中止呕、解表散寒的作用，二者合
用，可充分发挥姜辛温而行，枣甘温而补之
意，共同促进气血的流通，全身的血液循环
也就得到了相应的改善，手脚自然也就随
之温暖起来。

汤中的红糖也具有养血、活血的作用。
据了解，生姜所含的姜辣素对心脏和血管运
动中枢有直接兴奋作用，可使心跳加快，血
管扩张，血行旺盛而使络脉通畅，进而改善
体表循环，使人感觉全身温暖。

此外，手脚发凉的人应该改善生活习
惯，加强体育锻炼。尤其是久坐或久立的
人，最好适时做手足和腰部的活动，以加强
血液循环。多补充维生素B1和B12，食用富
含铁和维生素F的牛骨汤、牛肝、豆类、牛奶
等食物，也有助于改善症状。

俗话说“秋冬进补，来春打虎”，可见秋
冬进补对人的体质调节相当重要。不过，对
于部分三高患者来说，进补过度反而会成为
健康负担。

“血抽出来一半都是油。”据一消化内科
医生说，近日收治的患者中，有七成人是因
为饮食过量、过好或者暴饮暴食造成。而记
者在另一家医院发现，入秋后到消化科就诊
的患者中，半数以上是因为进补不当导致肠
胃不适而入院接受治疗的。

中医认为，饮食有节是健康长寿的重要
条件，现在生活水平普遍较好，饮食健康不
妨以少油多醋为原则，呵护健康。

过度进补，暴饮暴食易致病

人们经过漫长的夏季，消耗了不少体能
和热量。秋天到来，按照传统养生法则，应
该要多加进补。然而，如果一味的大鱼大

肉，却也容易导致肠胃不适，对于一些三高
患者而言甚至会诱发急性病。

究其原因，专家认为，现在大部分城市居
民的饮食水平相较于几十年前已经有所提
高，他们并不缺乏肉蛋类的营养。而经过了
整个夏季相对清淡的饮食，如果突然在原有
基础上暴饮暴食吃太多油腻的食物，超过了
肠胃的负荷量就易导致不吸收而致使肠胃不
适。同时，对于一部分经常在外应酬、平时经
常大鱼大肉的“三高”人群而言，他们面临的则
是营养过剩、脂肪超标以及运动不足等问题。
这类人群更不应大吃大喝，密集进补。

饮食有节，少油多喝醋饮品

营养靠肠胃吸收，疾病同样也是因为肠
胃问题而日积月累。专家建议，不妨针对不
同的人群从两方面来均衡饮食营养。

一方面调节肠胃功能帮助吸收。专家认

为，进补最关键还得能吸收，因此肠胃功能是
关键。秋天要多吃些滋阴润燥的食物，避免
燥邪伤害，少摄取辛辣，多增加酸性食物。

专家说，水果中含有的柠檬酸、葡萄糖酸
等各种果酸，经过微生物发酵以后，能产生乙
酸，乳酸等其他的有机酸，同时水果中有大量的
维生素，所以可以选择果醋在餐间饮用，发酵后
果醋中的维生素甚至比水果中的维生素还要
丰富，而一些黄酮类的物质或者多酚类的物质，
都是功能因子，功能因子调节体内的平衡，也促
进肠道内正常的消化吸收，促进肠道的蠕动。

另一方面要清理肠胃垃圾。对于肥胖、
三高患者人群来说，秋冬饮食除了要多清淡
少油腻之外，最好还要清理肠胃中不能被吸
收的“垃圾”而产生的酸性物质。在日常生
活中，醋通常只当作调味品使用，最新研究
发现，醋不但是低热量食品，还能降血糖及
胰岛素，借此加速脂肪分解。

专家称，果醋对降血脂等富贵病也有效

用，有些因为消化功能不好而引起的脂质代
谢异常，当消化、代谢功能有所改善时，血脂
也会因此降低，因此果醋可以说是秋冬季节
不可多得的健康饮品。

目前市场上的果醋饮料品牌众多，大家
不妨选择一些品牌知名度高的产品如天地壹
号苹果醋等，作为秋季养生少油多醋的选择。

最近气温急剧下降，似乎让人们提前感
受到了冬日的气息。说起冬天，人们最关注
的就是保暖御寒，那么，怎么样在寒冷冬季
到来之前，提前提升人们的御寒能力呢？记
者进行了了解。

多运动多出汗

22 岁的张小姐一到冬天就躲在家中
不敢出门，恨不得和动物一样在家冬眠起
来。“怎么样才能将怕冷克服呢？”张小姐
问道。

据了解，怕冷的人大多是少运动的寒
性体质。若是在平时多参与户外活动可
促进热量产生，调节新陈代谢机能，增强

大脑皮层兴奋和体温调节功能，长久以
来，不仅体质会变好，怕冷的现象也会有
所缓解。

当然，锻炼方式需根据个人体质和年龄
而定，年轻人可以多参与慢跑、打球等运动，
老年人则最好选择平和的慢走和太极。

早上床睡足觉

“常常熬夜的人要比生活作息规律的人
更怕冷。”咸宁市中医院治未病科主任王先
锋说道。

中医认为，早睡以养阳气，只有保证
充足睡眠，才有益于阳气潜藏，阴津蓄积，
提高身体的抗病抗寒能力。所以，要想提

高自身的御寒能力，一定要早睡，拒绝熬
夜。

巧进补养身体

适当的进补也可以提高身体的御寒能
力，同时使身体更强壮，少生病。

据了解，阳气偏虚者可选羊肉、鸡肉等
进补；气血双亏者可吃鹅肉、鸭肉等。不宜
吃生冷者可选用枸杞子、红枣、木耳、黑芝
麻等。

护好脚全身暖

寒从脚起，这句俗话就说明了足部的

保暖工作是否到位，会影响到整个身体的
状况。

据了解，足部受凉易引起感冒、腹痛、腰腿
痛等，所以要格外注意脚部保暖。坚持每天用
热水泡脚，最好同时刺激双脚穴位。每天散步
半小时。坚持揉搓脚心，促进血液循环。

喝粥茶养阳气

天气冷了以后，爱喝茶的人最好将绿茶
换成红茶，红茶甘温，可养人体阳气，可增强
身体抗寒能力。

另外，还可以在早晨喝点热粥，有助保
暖，预防受寒引起感冒。糯米红枣粥、八宝
粥、小米粥等最适宜。

手足寒症也是病

手脚冰凉，喝碗大枣生姜汤吧

天生怕冷后天可改善

五个好习惯提升御寒能力

高血脂患者抽血一半都是油

秋冬三高患者谨慎进补
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