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第一章  手足保健养生

001 手脚冰冷是何原因

每到冬天，很多人都会有手脚冰凉的现象，尤其是体型较瘦、

虚底寒底的女性最容易有手脚冰冷的情况。女性怕冷的现象，中医

认为，“阳虚则外寒”。人体阳气衰微，气血不足，不能温暖肌肉

以抵抗外来寒邪的侵袭，故而怕冷。在医学上对经常、长期的手脚

冰凉，称为“冷寒症”。

(1)因为自律神经的功能调节不顺畅，血管变细引起。加上脚

趾、膝盖、肩膀、手指等都是运动较多的关节部位，脂肪少，热量

容易散失，血管也较少，更容易感到发冷。

(2)大部分瘦小的女性，末梢血液循环比较差，容易使体温调节

作用紊乱。

(3)衣物不够保暖。手脚冰冷， 表示体温的平均调配有问题。

如果已经多添衣物了，仍然手足冰冷，就可能是人的体表温觉神经

接受体的“凉点”过于迟钝而不知冷。

(4)心脏衰弱，无法使血液供应到身体末梢部位。

(5)肠胃病患者。营养缺乏，甲状腺功能减退引起全身或者局部

血液循环不良，都会导致手脚冰凉。

(6)血管中有阻塞，或发烧、感冒等会影响大脑中枢神经，导致

手脚冰冷。
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(7)交感神经功能出了问题，使肌肉遇冷无法紧缩，产生热能以

耐寒。

(8)压力过大。对工作的责任感、时间的紧迫所造成的压力，都

有可能引发手足发抖、手指冰冷，但事过就慢慢恢复温暖。

(9)血糖太低。身体的热量来源，食物是很重要的。所以，减肥

过度或饿过头或者糖尿病患者都会因为血糖太低而有手足冰冷的现

象。

(10)低血压。低血压代表血液循环不良，也往往是疲劳、衰弱

等造成冬天手脚冰冷的原因。

(11)缺铁。铁是制造血红蛋白的重要原料，血红蛋白是红细

胞内的主要功能物质，担负着身体内氧的运输代谢的任务，若膳食

中铁含量较低，营养得不到充分的氧化，产热不够，就容易感到寒

冷。

(12)贫血。体内血液量不够，血红素和红细胞偏低。

(13)甲状腺素分泌不足。甲状腺素具有生热效应，它能使基础

代谢增高，皮肤血液循环加快。碘和酪氨酸是制造甲状腺素的主要

原料，碘需要不断由食物提供，酪氨酸则一般在体内自行合成。长

期缺碘会影响甲状腺素的合成，机体的御寒能力也会降低。

(14)妇女对冷的感觉要比男性强，这是由于女性的脂肪层分布

更均匀，并且可以调动所有血液返回关键器官，以更有效地保持核

心器官的体温。女性的这种加热系统意味着流入手脚的血液会有所

减少，所以她们的手脚就更会冰冷。

(1)加强锻炼身体，多做运动。进行适度的有氧运动，不但可

以消耗过多的脂肪，还能加强血液循环，让身体温暖起来。如在冬

002 如何防治手脚冰冷
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阳下散步、快走、慢跑或做健身操、跳舞等，都能达到增强体质、

增强机体适应气候变化、抵御寒冷的能力。可在每天早上起来做做

运动，最简单的就是快步走，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，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，就不容易发冷。也可以试试简单的爬

楼梯、原地跳跃，活动20分钟，达到稍微流汗的程度，都有助于强

化体温调节能力。工作40分钟后，最好站起来走一走、踏踏步，工

作中也不时地动动手指、脚趾，皆可帮助血液循环。

(2)睡前泡脚。睡前用热水局部泡手、脚，不但可以促进血管末

梢的循环，还有帮助睡眠的作用。不妨用一个水桶装入热水、米酒

和姜片用来泡脚，有助于改善女性怕冷的现象。但泡完脚并擦干后

应立刻穿上棉袜保温。

(3)穴道按摩：如有全身畏冷的现象，按摩大拇指内侧的合谷

穴、手腕内侧3～5厘米的内关穴及膝盖下方6～8厘米的足三里可以

缓解手脚冰冷及全身畏冷的症状。也可以针对至阴穴及涌泉穴进行

指压，至阴穴位于脚第五趾指甲生长处的外侧，涌泉穴则在脚底中

央靠近脚趾处，将脚趾全部弯曲时，在脚底所形成的人字形皱纹的

中央处。要柔和捏每根脚趾，这样脚就会感到温暖了。

(4)注意保暖。如外套、毛帽、手套、围巾、口罩、卫生衣、袜

子等，天气冷时都要全部穿戴齐全。不要因为心理烦躁、紧张、潮

热，或活动后感到发热，就马上脱掉御寒的衣物。也不要穿太紧的

衣服，因为衣服过紧会阻碍血液循环。晚上睡觉前，记得穿上保暖

的毛袜，帮双脚防寒，要注意，如果脚

部温度太低，就不容易入睡。

(5)多喝水。冬季天冷，外周血管循

环(四肢末梢血管)受影响，水喝多了，

循环就好了，四肢就暖和了。如喝饮料

也应改喝热饮。

(6)适当服用中药。如十全大补汤、

八珍汤、四君子汤、四物汤、理中汤、
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归芪建中汤、附子理中汤、桂枝汤、葛根汤、麻黄汤、当归四逆

汤、肾气丸、右归丸等对治疗手脚冰冷有一定作用。气血虚弱引起

的，可在补气的基础上加补血的药物，如高丽参、当归、熟地、阿

胶、乌豆等。有气血不足者，可以服用桂附地黄丸调节气血。

(1)多补充维生素E。维生素E可扩张毛细血管，对于末梢血液

循环畅通很有帮助，但维生素E的效果较缓慢，须持续3个月才可见

效，而且每天必须服用210～250国际单位才足够。对因植物神经功

能失调引起的畏寒，可在服用维生素E的同时服用谷维素片。

(2)多吃含烟碱酸的食物。 烟碱酸对于稳定神经系统和循环系

统很有帮助，也可改善神经紧张、紧张性腹泻、皮炎，更可扩张末

梢血管，改善手脚冰冷，如果大量服用，还会脸部通红、发烫呢。 

烟碱酸在动物肝脏、蛋、牛奶、糙米、全麦制品、芝麻、香菇、花

生、绿豆、咖啡中，含量都很丰富。维生素B群可帮助合成烟碱酸，

维生素B1、维生素B2、维生素B6能帮助烟碱酸的合成，想促进末梢

血管扩张，每天可补充30～60毫克的复合维生素B。

(3)多吃一些性属温热温补的食品，以提高机体耐寒力。常见的

温热温补食物有：牛、羊、狗、鸡肉，大蒜、辣椒、生姜、圆葱、

山药、桂圆、黄豆、豆腐、芝麻、红糖和黄酒、葡萄酒等。

(4)多吃“黑色食物”防手脚冰冷。黑米、黑豆、黑芝麻、黑木

耳、黑荞麦、紫菜、可可等黑色食物，可以促进血液循环，调节胃

肠功能，改善怕冷的状况。

(5)多吃坚果类的核桃仁、芝麻、松子等；蔬菜类的韭菜、胡萝

卜、甘蓝菜、菠菜等；水果类的杏、桃、木瓜等，也都是防治手脚

冰冷方面饮食的最佳选择。

003 手脚冰冷如何饮食调养
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(6)培养吃辛辣食物的习惯。适量吃些辣椒、胡椒、芥末、大

蒜、青葱、咖喱等辛香料，可促进血液循环。

(7)常吃含铁较多的食物。含铁食物以猪血、鸡血、鸭血等动

物血，芹菜、黑木耳和蘑菇为最好，还有各种瘦肉、鸡蛋黄、黄豆

及其制品、芝麻酱。绿叶蔬菜中含铁多的有苜蓿、菠菜、油菜、苋

菜、荠菜、黄花菜、番茄等。水果中以杏、桃、李、核桃、葡萄

干、红枣、樱桃等含铁较多。

(8)多吃些含碘食物。如海带、海蜇、海水鱼、虾皮和贝壳类

等。

(1)姜丝爆羊肉：羊肉切薄片，生姜切细丝， 锅内加油少许，

起旺火，待油冒青烟时，入花椒、八角，炸香味，入姜丝略炒，加

入羊肉片翻炒，加入盐、味精，出锅时淋麻油即可。

(2)大枣枸杞羊肉汤：羊肉切块，在开水锅中烫出血水备用。大

枣和枸杞子洗净备用。锅内加水，放入羊肉、葱、姜、大料同煮。

煮半熟时，加入大枣、枸杞和盐，再煮，煮熟即可。如果不喜欢羊

肉的膻味，可以与大枣同时加入橘皮1～2片，即可减轻膻味。

(3)三香辣椒：红辣椒(根据自己吃辣的程度，选择辣椒品种)，

在炉火上烤干至接近焦；花生米炒熟至

脆(芝麻也可)；大葱在炉火上烤至外层

焦煳，剥去外层。以上三种原料，各自

在臼中捣烂，然后再和在一起，加盐和

味精即可。

(4)人参枸杞汤：人参、枸杞子各

5克，加入1500毫升的水，用大火煮滚

004 哪些食疗方可用于手脚冰冷
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后，再用小火煮15～20分钟，即可饮用。

(5)人参核桃饮：人参7～8片、核桃15～20颗，加水淹过，用大

火煮开后，再用小火煮10～20分钟，睡前温饮，可光喝汤汁，但最

好将熬煮的渣一并服用。

(6)红枣龙眼饮：红枣、龙眼适量，加水熬煮即可饮用，特别适

合于因手脚冰冷而引起的贫血、容易感到头晕的人。

到了冬季很多人容易冻伤手、脚，形成冻疮又疼又痒，有的甚

至溃烂感染。生冻疮的原因除了天气冷的因素外，还有一个重要因

素，就是和血液循环有密切的关系。在冬季人们的活动量少，血液

循环、新陈代谢减缓，特别是手背、脚等部位容易产生淤血引起局

部组织坏死，造成冻疮。

对每年易发冻疮的部位，在冬季来临前可采用以下防治方法：

(1)为了预防冻疮的发生，除注意保暖外，最好的办法是经常揉

搓按摩手、脚和耳朵，坚持用冷水洗手、洗脸或适当的体育活动，

加快血液流动。

(2)冬季在户外工作时，一定要吃饱、穿暖，做好各种御寒准

备。如戴手套、帽子，穿棉鞋。体内衣物要保持干燥。易受冻的

耳、脸、手、脚等部位要经常擦些油脂保护皮肤。

(3)在冻疮初期可采用新鲜的辣椒、茄子的根茎各两棵，新鲜

橘皮3枚，生姜8片，玫瑰花15枚。首先将辣椒、茄子的根茎和生姜

煎开15分钟后，放入玫瑰花、橘皮煎８分钟，取汁泡手和脚，每日1

次。若已溃烂待伤口愈合后方可使用。

(4)取独头蒜一个，捣烂后放在太阳下面晒热，在易发冻疮部位

反复轻轻摩擦至局部出现一个小泡，然后用消毒针把水泡挑破。此

005 如何防治手脚冻疮
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法可使局部气血畅通，以减少冻疮的发生。

(5)可取萝卜或青萝卜切成大块(片)，放在火上烤热后轻擦易患

冻疮部位，冷后再烤热再擦至萝卜水分完为止。此法可预防冻疮也

可治疗冻疮。

(6)用生姜片轻擦冻疮处，待有发热时止，或用鲜生姜１块，在

炉旁煨热后切成片，涂擦患处。

(7)将生姜50克捣烂后，放入白酒50克浸泡，搅匀后外涂患处，

一日3次。

手足皲裂是手、足部皮肤由于各种原因所致的皮肤干燥和线

状裂隙的一种疾病。本病是常见的一种皮肤病，多见于老年人及妇

女。本病中医称为“手足皲裂”、“手足破裂”、“皲裂伤口”

等，其病因是外感风寒，引起肌体气机不调，血脉运行不畅，四肢

末端经脉失养，渐枯渐槁变脆，反复摩擦或牵引，乃至皲裂而成。

在冬季，许多成年人的手、足部皮肤由于皮肤干燥和线状裂隙

而出现皲裂。手掌、指屈面、足跟、足外侧及足底等经常受摩擦或

牵引处为好发部位，皮肤破损为深浅、长短不一的裂口，与皮纹方

向一致，甚至会出血，常有疼痛感。如果出现上述症状，应及时找

出导致手足皲裂的原因，以减少疼痛。

在气候干燥、寒冷的环境中工作，尤其是清洁工人、农民、经

常受到机械摩擦的机械工人、搬运工人等容易发生手部皮肤增厚，

失去弹性，再加上冬季汗腺分泌减少，皮肤干燥，失去滋润，当局

部活动牵拉时，就会导致皮肤皲裂。

各种物理、化学和生物性因素的刺激和摩擦，使较厚的皮肤变

干、变脆、失去弹性，当局部活动或牵拉力较大时，即可将其拉破

006 哪些气候原因可导致手足皲裂
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而发生皲裂。刺激也易发生皲裂，如经常接触酸、碱的工人就容易

出现该症。

一些皮肤病如鱼鳞病、手足癣、冻疮等均可在病理条件下发生

皲裂。

根据皲裂的深浅程度，手足皲裂一般可分为三度：①一度：皮

肤干燥有皲裂，但仅达表皮，故无出血、疼痛等症状。②二度：皮

肤干燥，裂隙由表皮深入真皮而有轻度刺痛，但不引起出血。③三

度：皮肤干燥，裂隙由表皮深入真皮和皮下组织，常引起出血和触

痛或灼痛。

根据手足皲裂的客观表现和主要症状，诊断并不困难。但有时

需与下列手足疾病鉴别：

(1)手足癣：手足癣也可因瘙痒搔抓而引起裂口疼痛，但手足癣

有下列特点：①常局限一侧掌或跖、指(趾)间，很少局限于足跟。

②原发损害为丘疹、水疱。③常有痒感，甚少疼痛。有时常年发生

皲裂，不一定冬重夏轻或夏季痊愈，反而有时夏季更趋严重。④常

与趾、指甲癣并发。⑤常可在皮损处找到真菌。有时手足皲裂可并

发手足癣，两病可互为因果。据调查，并发率达30％～85％。

(2)手足湿疹：有时手足湿疹可因瘙痒搔抓而致裂隙疼痛，但

湿疹如急性或亚急性时，原发损害的红斑、丘疹、水疱等，多伴痒

感。如为慢性，则常位于掌跖并累及手足背部，且多伴皮肤粗厚

及痒感，故二者可鉴别。手足皲裂可与手足湿疹并存，并存率约

1.4％。

(3)鱼鳞病：有时在鱼鳞病基础上更易并发手足皲裂，尤在寒冷

季节鱼鳞病加重时，两病伴发率达24％～47％。

007 手足皲裂需与哪些疾病鉴别
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(4)掌跖角化症：系一种先天性疾病，因角化过度易造成皲裂。

但掌跖角化症不一定在冬秋季形成皲裂，有时可常年发病，两病的

伴发率为2.4％。

对手足皲裂应防治结合，防重于治，否则一旦皲裂形成，治愈

就较缓慢。防治措施包括：

(1)劳动后洗净手足，冬季涂抹油脂保护，并注意保暖。

(2)对同时并存的手足癣、湿疹和鱼鳞病等进行治疗。

(3)外搽15％尿素软膏；或外搽1％

尿囊素乳膏；或粘贴愈裂贴膏；或外搽

甘油搽剂等。它们对治疗手足皲裂是一

些比较理想的药物，其作用有：水合(滋

润)、分解及去除角质；刺激上皮增生，

缩短愈合时间；对皮肤有安抚麻醉作

用，可减轻或解除疼痛。其疗效明显。

中医治疗手足皲裂以濡养润燥为宜。一般不需内服药，如病情

严重可适当予以内服养血润肤方剂，经验方：取生地10克，熟地10

克，天冬10克，麦冬10克，天花粉10克，当归10克，黄芪12克，升

麻6克，黄芩10克，桃仁10克，红花10克，加水煎服，每日2次，每

008 手足皲裂如何外治

009 中医如何治疗手足皲裂
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次150毫升。中成药可选用八珍丸、人参养荣丸治疗。

外治法：中成药可选用愈裂霜、润肌膏、玉黄膏、紫草油等涂

布患处。还可以自制愈裂膏，疗效较好。取白芨10克，广丹20克，香

油50毫升。将白芨放入香麻油内，文火煎枯，去白芨放入广丹，熬至

滴水成珠，去火冷却，凝固成膏。用时将膏加热熔化，滴至裂口内，

即可止痛， 逐渐使裂隙平复。或取甘油60％、红花油15％、青黛

4％、香水1％、75％酒精20％，将各药混合调匀外搽，每日3次。

食疗：取肥羊肉500克，当归30克，生姜15克。加调料烹制食

用，连服2周。或用猪皮煨煮成厚膏状，加适量红糖或冰糖每次服50

克，每日2次。还可以取桂圆肉、黑芝麻各30克(炒熟细研末），阿

胶250克。先将阿胶用黄酒浸软并蒸化，加入桂圆肉、冰糖，直至糖

化完停火。每次服20克，每日2次。

(1)手足皲裂是中老年人冬季较为常见的一种皮肤病，在干燥寒

冷的季节宜多吃油脂。

(2)病程较长或年长的患者应该增加营养，适当多吃一些猪肝、

猪皮、羊肉、阿胶、鱼肝油丸之类食品。

(3)由于冬季气候寒冷干燥，老年人出汗较少，皮肤易干裂起

皱，因此应特别注意手和足部的防寒保暖，经常用温热水泡洗，外

搽一些油脂性的护肤品，以免发生冻疮而加剧手足皲裂。

(4)平时生活中还应注意饮食多样化，多吃水果和蔬菜，多饮

水，适量摄入富含蛋白质的食物，保持皮肤的水分和弹性，这样就

可预防手足皲裂的发生。

(5)生活中要注意洗手足时避免用太多碱性过强的肥皂、碱水及

其他洗涤剂。

010 如何预防手足皲裂
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