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重庆晨报《康养堂》栏目
征稿启事

2023年，重庆晨报全新改版，为您
提供身体健康、心理健康、运动营养等
生活内容，当好您的家庭医生。阅读
重庆晨报，不但增加知识，还可以延年
益寿。

予人玫瑰，手有余香。
如果您是医务从业者，就当下生

活、健康、运动等有真实案例和用药提
醒，请将文字稿件和照片发给我们。
在投稿文章最后，请注明通讯地址、真
实姓名、作者单位、联系电话、微信等。

《康养堂》投稿合作邮箱：cqcb-
kyt@126.com

想要改善手脚冰凉，徐宝医生表
示重点还是要在日常生活中做好保暖
措施，他推荐 7 个方法来缓解手脚冰
凉，你不妨试一试。

1.做好全身保暖

外出穿戴好帽子、围巾、手套、厚
袜子、厚衣服，做好保暖。当人体产生
的温度足以维持全身体温时，手脚就
能接收到更多的血液和热量，温度自
然也就高起来了。

2.多吃含铁食物

饮食上多吃富含铁的食物。由于
体内缺铁，各种营养成分不能充分氧
化而产生热量，是怕冷的重要原因，所
以要注意补充含铁丰富的食物，如瘦
肉、鱼、动物肝脏、家禽、蛋黄、豆类、芹
菜、菠菜、香菇、黑木耳等。同时要多
吃些富含维生素 C 的新鲜蔬菜和水
果，以促进机体对铁的吸收，提高身体
抗寒能力。

3.日常增加运动

体形较瘦、虚寒体质的女生，长期
坐在办公室里、缺乏运动的人群手脚
容易冷。所以不妨加强运动，跑步、打
球均可以改善血液循环不好的情况。
对于很多老人来说，大强度的运动可
能不适合，建议老年人可以多选择广
场舞、快走等运动项目。

4.换鞋注意防湿

有些地区又冷又湿，在家建议
穿一些全包围的棉拖鞋，如果只穿
前面有棉的拖鞋，脚后跟露在外面，
整 个 脚 还 是 会 感 觉 冷 。 一 旦 脚 暖
了，整个人就会暖起来。除了保暖，
还有注意防湿。常常穿一双鞋，也
容易造成鞋子湿，鞋子湿，脚就很难
暖起来。

5.养成泡脚习惯

除了日常生活的保暖，脚冷得比
较 厉 害 的 人 还 可 以 通 过 足 浴 来 暖
脚。最简单的是用热水泡脚，加速血
液循环，赶走体内的寒气。如果有条
件，可以在泡脚水中加入桂枝、生姜、
艾叶都是不错的。女性则特别推荐
用艾叶泡脚，艾叶能够调理阴阳、疏
通经络。

6.用好取暖工具

用好如暖手宝、热水袋、暖宝宝
贴、电暖器等取暖物品。使用暖宝宝
贴等保暖物品时，要注意警惕低温烫
伤，不要直接接触皮肤，使用时间不
宜过长，且在入睡前要取出，避免睡
眠期间烫伤。

7.取穴艾灸

根据中医的说法，身体阳气是体
温的源头，祛除身体寒气，让阳气变得
更精纯，身体自然也能暖和起来。而
艾灸，就是驱赶寒气，帮助生火升阳的
中医方式之一，通常艾灸会取涌泉穴
和足三里穴两个位置，驱寒效果更好，
缓解手脚冰凉的作用也更显著。
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为什么一到冬天，人的手脚会冰凉？淮安
市中医院男科主治医师徐宝解释说，人之所以
在冬天会手脚冰凉，其实反而是人体的一种“自
卫”系统。大家都知道，人是恒温动物，不同的
外界温度变化，也会带动身体温度控制变化。
而一旦到了冬天，外界气温下降，如果身体温度
无法保持在恒定的标准值，体内的温控系统就
会下达一个“命令”，即将全身的血液都优先“调
动”到心脏、肝脏、大脑等重要的身体器官，保证
基础的生命能量供应。

如此一来，身体在冬天为了保证恒温，调集
了大量血液集中在关键器官部位，例如手脚、四
肢这种相对不那么重要的组织器官，血液流动
减少，温度自然而然也会降低。

有些女性一到冷天就会手脚冰冷，特别怕
冷，但是又查不出什么病。也有些人并不在意，
认为注意做好保暖工作就可以了，但徐宝医生
认为，女性畏寒怕冷也可能藏有健康问题。

1.缺铁

美国重量学家和营养学家试验结果表明：
对寒冷耐受力低的人，血液中铁元素含量不
足，并常有伴有血浆中甲状腺素降低，而女性
主要因为月经导致铁的损失。缺铁的人由于
血红素较少，影响了血液的携氧能力，导致组
织能量代谢发生障碍，人会因产生的热量不足
而感到异常寒冷；血压低的人末梢血液循环不
足，人体组织同样得不到足够的氧和能量，也
会畏寒。
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今天，我们迎来小寒节气。小寒往往是全
年最冷的时节，俗语有云，“小寒时处二三九，天
寒地冻冷到抖”，正说明了小寒节气的寒冷程

度。每到这个时候，如何防寒是每个人都关心的话题。
但有些人，哪怕是戴上厚厚的手套，穿上大棉鞋，也不能
缓解手脚冰凉的情况。甚至到了晚上睡觉时手脚还是凉
的，半夜才暖和过来，每天都如此，度日如年，难以改善。
尤其是女人，似乎比男人更怕冷，这是怎么回事呢？

2.甲状腺素分泌不足

身体中的甲状腺素分泌不足的时候皮肤
等部分的血液循环减慢，产热不足就会对冷的
反应更加强烈；更年期女性身体里的雌激素水
平较低，影响了神经血管的稳定，容易出现腰、
腹、手脚和全身发冷。妇女应每日摄入18毫
克的铁，但是大多数妇女没有达到这个要求，
因而怕冷。甲状腺素有”生热”的作用，能使人
体基础代谢增高，皮肤血液循环加快，增加热
量。而甲状腺素分泌不足时，由于产热少，所
以怕冷。

3.新陈代谢慢

女性因为体内雌激素的含量高，体内的热
量容易转化成脂肪储存在皮下，新陈代谢较慢，
热量的合成作用大于分解作用，从而使体内热
量释放较少。而且女性一般不太喜欢活动，热
量的产生就会更少。由于运动量不足，往往会
造成全身或局部循环不良，导致全身发冷，特别
是手、足等末梢部位更觉冷。

4.月经和生育引起的激素变化

在有手脚发凉症状的
人群中，女性占绝大多
数。这是激素变化通过影
响神经系统导致皮下血管
收缩和血液流量减少，从
而引发的寒症。
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为什么一到冬天
手脚就冰凉

习惯1：喝冷饮吃冷食

现在的年轻人血气方刚，很多年轻女性喜欢在冬天吃冷食，
喝冷饮。但是这样的日常习惯，会导致身体内部温度下降，继而
导致温控系统集中更多的血液产热，维持体温平衡，相对来说，
四肢的血液供给也会进一步减少，手脚冰凉的情况也会加剧。
因此，冬天来了，冷饮冷食一定要少吃，多喝热水，维持身体供
暖，才能有效缓解手脚冰凉的症状。

习惯2：经常减肥

这应该是不少女性朋友的“通病”，为了更好的身材，时不时
地制定减肥计划，养成减肥习惯。但很多人减肥喜欢不吃饭，不
吃饭意味着热量摄入减少，身体热源供给效率变低，手脚冰凉的
情况也会加剧。不仅如此，减肥过度，饿过了头，血压、血糖降
低，还会更进一步导致身体温度下降，引起风寒类型疾病。

习惯3：要漂亮不要温度

为了漂亮，有些女孩子冬天穿衣单薄，为了显瘦还偏爱打底裤
等紧身的衣物，容易导致身体末端血液循环不畅，更易手脚冰凉。


