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最近的天气给人

最大的感受是：

怎么突然就冷了！还

没有立冬，但很多人

都穿上了羽绒服，手

脚冰凉的老毛病又来

了。手脚冰凉的问题

怎么解决？这里跟大

家详细聊聊。

现代医学认为，手脚冰凉主要和

心脏血管有很大关系，血液是由心脏

发出后，携带氧气到全身各部位，氧经

过燃烧后才能产生热能，手脚才会温

暖。如果心脏衰弱，无法使血液供应

到身体末梢部位，或体内血液量不够，

血红素和红血球偏低，或血管中有阻

塞，或发烧、感冒等都会影响大脑中枢

神经，均可导致手脚冰冷。而中医认

为，手脚冰凉乃阳气虚衰，不能温煦四

肢末梢所致。阳气是生命的原动力，

《黄帝内经》云：“阳气者若天

与日，失其所则折寿而不彰”，

强调了阳气在生命中的重要

作用。临床上，手脚冰凉多见

于甲状腺功能减退、低血压、窦性心动

过缓及贫血等患者，这些疾病使人体

经常处于低代谢状态，出现性欲下降、

容易衰老、须发早白、脱发、思维迟钝、

大便溏薄等。

中医对任何症状都必须辨其阴

阳、表里、寒热、虚实等，手脚冰凉无外

乎虚实两端，虚者是阳虚和血虚，四肢

失于温煦，实者大多为肝郁、寒湿、湿

热和瘀血等，阻滞经脉，阳气运行受

阻，不能达于四肢末梢。如何调理？

具体方剂、药物如下：阳虚者用四逆汤

（附子、干姜、炙甘草），血虚者用当归

四逆汤（当归、桂枝、白芍、细辛、炙甘

草、通草、红枣），肝郁者用四逆散（柴

胡、枳壳、芍药、甘草），寒湿者用乌头

汤（麻黄、芍药、黄芪、甘草、川乌），湿

热者用王氏连朴饮（厚朴、川连、石菖

蒲、制半夏、焦栀、芦根），瘀血者用血

府逐瘀汤（桃仁、红花、当归、

生地黄、川芎、赤芍、牛膝、桔

梗、柴胡、枳壳、甘草）。

除内服汤药，手脚冰凉

人群日常生活中有以下注意：

多运动、勤甩手。“流水不腐，户

枢不蠹”，建议一早起来做做运动，健

走是最佳选择，用比走路快、比跑步慢

的速度，大步往前走，双手顺便甩一

甩，走上 30分钟，促进气血运行，全身

就会暖呼呼的。因为一早就让血液循

环和新陈代谢加速，所以整天都会充

满活力，不容易发冷。

适当吃点辛辣食物。辣椒、胡

椒、芥末、大蒜、青葱、咖哩等辛香料，

可促进气血运动。平常饮食中搭配食

用，例如吃炒面、炒米粉时加点辣椒

酱；喝汤时多加点胡椒粉；吃水饺时，

配碗酸辣汤，无形中就能吃进很多辛

香料，简单饮食改善手脚冰凉。

注意保暖防寒。手脚冰凉的人

尤其要注意保暖防寒，外套、帽子、手

套、围巾、口罩等

各种保暖“装备”

都要齐全。

精油泡澡+足
浴。平时可多泡

澡，并在热水中加

入甘菊、罗勒、肉

桂、迷迭香等，以

促进气血循环，让

身体暖和起来。也可以找个水桶，里面

装热水、米酒、姜、适量的红花和艾叶，趁

着看电视或睡觉前浸泡 30~45分钟，这个

方法非常有效。

最后，推荐一个改善和抵抗手脚冰

冷的食补方——当归生姜羊肉汤。具体

做法是：当归 20 克，生姜 30 克，羊肉 500
克，黄酒、调料适量。将羊肉洗净、切块，

加入当归、生姜、黄酒及调料，炖煮 1~2小
时，吃肉喝汤。▲

现代人工作紧张，用脑过度，

长时间的超负荷脑力劳动，

会出现失眠、记忆力下降、注意力

不能集中、头晕耳鸣、视物模糊、

做事提不起兴趣等问题。这些在

中医看来，都是肾虚的表现。

很多人会疑惑，肾虚怎么会

导致记忆力减退？中医认为，大

脑是元神之府，靠脑髓填充和滋

养，因此又被称为“髓海”。脑髓

充足，才能神气清灵，记忆力好。

若髓海不足，记忆力就会受到影

响，出现健忘现象。中医理论讲，

“肾主藏精，精生髓，髓充脑海”。

肾脏贮存着推动人体生命活动的

基本物质——精气，并且能促使

其不断生成和充盈。人体肾精充

足时，能够产生足够脑髓，大脑中

脑髓充盈，记忆力才会好。但如

果肾虚，肾精就会减少，不能生成

足够的脑髓，脑髓化生不足，脑室

空虚，记忆力自然减退。改善脑

疲劳，推荐饮药茶——“远志汤”。

“远志汤”是古方名方，由石

菖蒲和远志两味药组成，具有补

心肾、益神智的功效，主治头晕、

头脑不清、心神不稳、失眠、健

忘、记忆力减退、注意力不集中等

症。平时可取石菖蒲 6 克、远志 6
克，水煎代茶饮。方中远志能够

益肾强志，故有远志之名；石菖蒲

开窍宁神；两者合用，通心窍、交

心肾，益肾健脑明智。平时还可

吃些生核桃，每次吃 1~2 颗，一日

2 次。此外，芝麻、胡萝卜、葵花

子、黄豆、海

带 等 也 是 健

脑佳品。▲

长了脂肪瘤，喝苍附薏贝汤
河北读者王女士问：最近我

胳膊上突然凸起一个疙瘩，有一

个硬币那么大，去医院就诊，说是

脂肪瘤，如果觉得妨碍美观，可以

考虑手术切除。想请问中医有没

有不动刀的消除方法？

北京市宣武中医医院急诊科

主治医师姜楠解答：脂肪瘤是良

性肿瘤，多发生于皮下。瘤周有

一层薄的结缔组织包囊，内有被

结缔组织束分成叶状成群的正常

脂肪细胞。脂肪瘤好发于四肢、

腰及腹部皮下，且多见于体型肥

胖者。因为是良性，一般进展缓

慢，如无临床症状者可不用处

理。西医治疗大多选择手术或激

光切除。

脂肪瘤属中医“肉瘤”范畴。

《外科正宗》记载：“脾主肌肉，郁

结伤脾，肌肉消薄，土气不行，逆

于肉里而为肿，曰肉瘤”。病因多

由脾虚所致。脾虚则运化失司，

痰湿内生，以致气血凝滞，积久成

形，终致肉瘤产生。治疗上，通过

健脾理气化痰、活血祛瘀的方法

可取得良好疗效，可在医生指导

下服用苍附薏贝汤。

具体方法是：取薏苡仁 30
克、浙贝母 30 克、麸炒苍术 15 克、

香附 15 克、茯苓 20 克、法半夏 10
克、陈皮 10克、当归 15克、川芎 10
克，诸药混合后一起煎煮，每日早

晚餐后各服用 100~200 毫升，两周

一个疗程，服用 3~5个疗程。▲

 
























































提升记忆，饮“远志汤”

手脚冰凉，多是虚郁湿瘀
多运动勤甩手 适当吃点辛辣 红花艾叶泡脚

北京中医药大学东方医院亚健康科主治医师 赵 妍


