
俗话说“一年犯冻疮，年年
犯冻疮”。寒冷是冻疮发病的主
要原因。当气温低于 10℃或冷
暖急变时， 局部小动脉发生收
缩，静脉血液回流不畅，久之血
管麻痹扩张，静脉淤血，导致冻
疮发生。冻疮好发于冬初、早春
季节，以儿童、妇女为多见，皮
损好发于手指、手背、面部、耳
郭、足趾、足缘、足跟等处，常两
侧分布。起初局部皮肤发红、发
紫，有肿块、痒感明显，之后可
发生水泡，渐而破裂糜烂，乃至
组织坏死。

中医认为， 冻疮患者属阳
虚体质，气温骤降，寒冷来袭，
气血虚弱，阳气不能温煦末梢，

无力抵御寒气， 导致气血运行
不畅，血循障碍，寒凝肌肤。由
此可见， 冻疮的发生与个人体
质有关。所以，增强体质，提高
自身防寒能力是预防冻疮最有

效的方法。

■注意保暖，避免湿冷

注意防寒保暖， 外出戴好
帽子、 手套、 口罩及耳罩， 袜
子选用保暖性能好的， 袜口松
紧度适宜， 鞋子不宜太窄、 太
硬； 用适宜水温 （水温不宜过
烫或偏凉 ） 洗脸 、 洗手 、 洗
脚， 洗后擦干皮肤加以按摩，
直至皮肤微微发热后涂抹防护

霜保护皮肤。

■加强运动，增强体质

平时要多运动， 使身体发
热，促进血液循环，温煦末梢。
老年人可选择打太极拳、 练气
功；中青年可以选择慢跑；儿童
可以选择跳绳等。 但要注意的
是， 若在户外锻炼不甚保暖不
当被冻后， 不宜立即用热水浸
泡或取火烘烤， 此举非但不利
于预防冻疮， 或可加速冻疮生
成或加重原有冻疮的症状。

■重视食疗，免食生冷

由于冻疮患者的体质多属

阳虚， 故在饮食上应避免生冷
寒凉之品， 可适当多食温热之

品， 比如羊肉、 韭菜、 大蒜、
红枣等 ， 以帮助驱除体内寒
气，促进血液循环。

小贴士： 防治冻疮的简易
疗法

1.用热醋涂抹患处 ，每天
数次。

2. 生姜片烤热敷于患处，可
止痒消肿。

3. 患口开裂时取蜂蜜涂敷，
保护伤口。

4.生姜 50克入白酒 100 毫升
内浸泡一周 ，涂抹患处 ，早晚两
次。

小寒节气是比较冷的时间段，素有气虚、阳虚、血虚者这个时候特别怕冷。运动锻炼、穴位按摩有驱除寒气、活络筋骨的作用；羊肉、鸡肉、牛肉等食

品，人参、黄芪等补益类中药有益气温阳作用。
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冬寒最易伤阳气，
艾灸按摩可补气；
食疗羊肉老母鸡，
药饵参类加黄芪。

【疾病疗养】

形色各异腰腿痛

腰腿痛是以腰部及下肢疼

痛为主要症状的一类疾病， 轻
者仅感腰腿部位牵拉不适， 严
重时可影响日常生活、 甚至不
能行走。 腰背部炎性病变， 如
强直性脊柱炎、 风湿性纤维组
织炎或肌筋膜炎、 类风湿关节
炎 、 骶髂关节炎 、 膝关节炎
等； 腰椎退行性变， 如老年性
骨质疏松症 、 椎间盘退行性
变、 椎管狭窄等； 以及腰腿部
肌肉、 筋膜、 韧带、 椎间小关
节的各种急、 慢性损伤等， 均
可引起腰腿痛。 调整生活方式
对于缓解腰腿痛有较大意义。
如： 避免过度劳累， 尤其是腰
部的突然发力及过度负重； 避
免过度安逸， 可适当通过仰卧
起坐等加强腹肌锻炼； 注意腰
部保暖， 以免引发腰痛； 卧具
不宜过软、 也不宜 “葛优躺”；
平时可自行搓腰 、 捶击腰腿
部 ， 发作时宜平卧休息 。 针
灸、 推拿对腰腿痛有肯定的疗
效， 但一定要请有经验的正规
医生治疗， 千万不要盲目相信
“祖传秘方” 和 “民间神医”。

冻疮虽小也烦恼

冻疮多发于手足及耳等头

面部， 痒感、 烧灼感、 肿胀感
及严重时的溃烂是它的主要表

现； 该病具有自愈性和复发性
的特点， 即入春气温升高后逐

渐自愈， 入冬气温降低后再次
复发。 平时护养包括加强锻炼
（如跑步、 球类、 自行车等户
外项目）， 增强体质， 促进血
液循环， 提高机体对寒冷的适
应性。 寒冷季节则应注意局部
保暖， 手套、 鞋袜不宜过紧，
受冻部位不宜立即烘烤及用热

水浸泡； 经常进行局部按摩及
温水浴， 以改善末梢循环。

【食疗食养】

橘子理气又润肺

橘子在我国多地有产。中
医认为，橘子味甘、酸，性平，归
肺、胃经，有润肺生津、理气和
胃的作用，可用于消渴、呃逆、
胸膈结气等病症患者的调养。
现代研究发现， 橘子含有葡萄
糖、果糖、蔗糖等糖类，苹果酸、
枸橼酸等酸类及维生素 C，橙
皮苷、 柚皮芸香苷等黄酮类等
成分；有抗癌作用。

橘子内外都入药

（1） 橘皮： 处方用名为

陈皮 ， 有理气健脾 、 燥湿化
痰、 和胃止呕作用。 现市售的
商品有九制陈皮， 可嚼食也可
泡茶； 作为调味品烧煮成的陈
皮牛肉、 陈皮虾， 也是可口美
味、 营养丰富。

（2） 橘络： 即橘囊上的
白色筋膜， 许多人吃橘子时，
常将其扔掉。 其实这是一种浪
费 ， 它有化痰理气通络的作
用， 中医常将其和其他中药配
伍后用于治疗咳嗽引起的胸痛

等病证。
（3） 橘核： 即橘子的核。

有理气、 散结、 止痛， 中医常
将其与其他中药配伍后用于治

疗小肠疝气、 睾丸肿痛、 乳痈
肿痛等病证。

羊肉温阳暖肠胃

中医认为， 羊肉味甘、 性
热， 归脾、 胃、 肾经， 有温中
暖肾、 益气补虚等作用， 可用
于脾胃虚寒、 食少反胃、 虚寒
泄利、 腰膝酸软、 阳痿、 小便
频数、 寒疝、 虚劳赢瘦、 产后
虚弱或缺乳等病症患者的调

养； 也是冬季进补的
理想食品 ， 能起到
暖 胃 助 阳 的 作 用 。
现代研究证实 ， 羊
肉的成分差异很大 ，
其瘦肉部分含有丰富

的蛋白质、 脂肪， 及
钙、 磷、 铁等微量元
素 ， 硫胺素 、 核黄
素 、 烟酸等维生素 。
需要注意的是， 羊肉
味热性食品， 凡阴虚
火旺 ， 症见面色潮
红、 急躁易怒、 口干
口苦 、 大便闭结者 ，
不宜食用。

食养举例———家常羊肉煲

带皮羊肉 1000 克， 洗净、
切块；胡萝卜、白萝卜各适量，
去皮、切块；当归 10 克，生姜 1
只。 常法烹饪。 有温中健脾作
用，凡有脾阳不振见症者，如神
疲乏力、脘腹冷痛、四肢不温、
大便溏泄等，均可食用。

【药饵调养】

益气升阳绵黄芪

绵黄芪， 即黄芪， 是一味
常用的补气中药。 其性温， 味
甘， 有益气升阳、 固表止汗、
利水消肿、 托毒生肌等功能。
中医临床用于治疗脾气虚弱，
神疲乏力、 食欲不振、 慢性泄
泻； 肺气不足， 咳嗽气短， 痰
多稀白 ， 声音低下 ； 中气下
陷， 内脏下垂； 气不摄血， 出
血不止 ； 气血两亏 ， 头晕目
眩， 少气懒言， 心悸失眠， 痈
疽难溃或久溃不敛等病症。 中
药古籍 《本草正义 》 指出 ：
“黄芪， 补益中土， 温养脾胃，

凡中气不振 、 脾土虚弱 、 清气
下陷者最宜 。” 现代研究证实 ，
黄芪有增强体液免疫和细胞免

疫的功能， 并可调节免疫功能，
对干扰素系统有促进作用 ； 黄
芪还有利尿和降压作用 、 改善
心功能 、 延缓衰老 、 抗氧化 、
抗应激等药理作用 。 用于治病
时 ， 黄芪常与人参或党参 、 当
归、 甘草、 白术、 山药、 防风、
防己 、 茯苓 、 附子 、 升麻等同
用 ； 用于养生保健时 ， 黄芪可
煎汤代茶频饮 ， 也可煲汤 、 煮
粥。 一般用量为 15～30 克。

应用举隅———黄芪排骨汤

猪排骨 500 克 ， 黄芪 20
克， 山药 （鲜品） 300 克， 枸杞
子少许 。 常法煲汤 ， 佐餐 。 有
益固表 、 健脾补肾的作用 ， 适
合于体质虚弱 、 容易感冒人群
食用。

【运动摄养】

有氧运动作用大

有氧运动是指人体在氧气

充分供应的情况下进行的体育

锻炼 ， 即在运动过程中 ， 人体
吸入的氧气与需求相等 ， 达到
生理上的平衡状态 。 有氧运动
具有韵律性较强 、 运动时间较
长 （一般 15 分钟或以上 ）、 运
动强度在中等或中上的程度 (最
大心率值的 60%～80%， 最大心
率=220-实际年龄)。 这种锻炼，
氧气能充分燃烧 （即氧化 ） 体
内的糖分， 还可消耗体内脂肪；
有增强和改善心肺功能 、 预防
骨质疏松 、 调节心理和精神状
态等的作用 ， 是健身的主要运
动方式 、 也是医疗体育的主要
方式。


