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! ! ! !寒冷是人们在冬季的自然感
受，相信很多人都有手脚冰凉的经
历。一般而言，手脚冰凉不是病，而
是一种正常的生理现象，是对寒冷
环境的自我保护反应。但若怕冷的
感觉格外明显，同时有乏力、困倦、
体重增加、胃口下降、便秘、女性还
有月经不调等症状，最好去医院查
一下甲状腺功能，要当心可能是“甲
减”（即甲状腺功能减退）使然。

由于病人甲状腺激素水平低
下，机体产热不足，病人常常是耐热
不耐冷，耐夏不耐冬。常言道，慢性
病是三分治七分养，平素就怕冷的
甲减病人如何度过漫漫寒冬，这不
仅需要坚持正常的甲状腺素替代治
疗，在日常生活中根据自身及季节
特点，调节生活方式和饮食习惯等，
也是辅助治疗和自我治疗的好方
法。注意把握两个原则———

生活起居避寒保暖 甲减病人
的身体产热量下降，免疫力及抵抗
力较差，在冬季比一般的人更容易
怕冷受寒感冒。所以就更应当注意
防寒保暖。甲减病人本身由于缺少
甲状腺素，体温偏低，在清晨和傍晚
就更不宜外出活动，而且清晨的空

气质量并不像人们一般认为的那么
“新鲜”，反而是最差的时候，对有早
起锻炼习惯的中老年人来说，冬季
尽量应当推迟早起锻炼时间，避免受
寒。多活动多锻炼可以使经络通畅
气血流通，增强甲减患者的抵抗力和
产热量，要注意防止运动过于剧烈。
过度运动不仅无益于健康，还可能
诱发老年人的心脑血管疾病发作。
像甩手、捶背、散步、太极拳等锻炼
方法很适合中老年甲减患者参加。

搓手暖脚促循环 甲减病人末
梢循环不好，容易手足发凉，四肢欠
温，在寒冷的冬日，这些身体暴露的

部位就更容易受寒。中医学认为，阴
经阳经等十二经脉多在手指处交
会，手上有许多穴位，经常搓揉按摩
不仅可活动关节，有利气血经脉通
畅，升提阳气防寒保暖，还可以帮助
甲减病人缓解手胀、晨起手指关节
僵硬症状。这种保健方法十分简便，
看视频节目或坐地铁的时候都可以
做。“寒从脚下起”，护好脚身上就
暖，这是有一定科学道理的。甲减患
者每天晚上特别是睡前用一盆热水
泡脚半小时，边泡边搓，不仅能促进
血液循环，还能改善睡眠，与现在社
会上流行的足疗有相似作用，可谓

免费的家庭足疗。
饮食方面，简单来说也有两个

原则———
宜温补忌寒凉 甲减病友怕冷

喜热乏力，多属中医的阳虚，冬天寒
冷最适宜进食温补。在肉类食品中，
羊肉、狗肉、鹿肉、牛肉等性属温热
滋补，蛋白质含量高，热量高，可以
多吃。蔬菜类中韭菜、山药可以温阳
健脾，瓜果类中核桃肉可以补肾温
阳，甲减病人宜多食用。但寒凉生冷
之品如冷饮、苦瓜、西瓜、菊花茶等，
则少吃为好。

宜低盐忌偏咸 甲减病人由于
粘液性水肿常常手足肿胀身体发
胖，咸的食物会引起水钠潴留而加
重粘液水肿。虽说甲减病人不像肾
病患者一样要严格限制食盐的摄
入，但也要少吃偏咸的食品。
甲减病人可以在冬季选择一些

药食同源的中药材，如黄芪。黄芪补
气温阳，夏天吃多了可能会上火，但
是冬天则特别适合甲减病人自制药
膳和煲汤，改善精神状态。
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! ! ! !在冬日，除了常见的呼吸系统
和心血管疾病外，还有一些疾病如
前列腺疾病、急性尿潴留也可以因
气温骤降原因而发作，在医院急诊
见到前列腺增生患者插导尿管明显
增加，其中不少患者不得不留置尿
管、挂集尿袋，给患者及家属带来诸
多不便，影响生活质量。
冬季人体受寒冷刺激，皮肤血

管广泛收缩，将大量血液赶到内脏
器官，包括前列腺内血液增加，易引
起前列腺充血水肿。这时，对增生的
前列腺无疑是雪上加霜，使前列腺
更加“发福”，将后尿道挤压，尿液的
出路受堵，只能囤积在膀胱内，严重
时就发生急性尿潴留。因此，前列腺
在冬季也“怕冷”。
很显然，冬日里前列腺增生患

者的症状会有所加重，尤其是每日
晚上起床小便次数明显增加，出现
排尿费力、尿流变细、滴沥的状况更
显著。有些患者虽然坚持服药，但是
感觉药物的疗效却不如往昔。随着
“三九天”的来临，气温呈现“冷冻”

“速冻”的急骤变化，老年男性尤其
是有前列腺增生的患者要加倍呵护
前列腺，让前列腺安然过冬。

切勿随意停药 前列腺增生患
者常用的治疗药物有 !类，即 !"#

受体阻滞剂、$!#还原酶抑制剂和
中药。前两种西药不属于同一类型，
有各自的作用靶标，必要时才联合
使用。临床上如果服药后下尿路症

状减轻，则说明用药有效，反之，须
考虑是否同时存在其他的引起排尿
障碍的疾病，如帕金森病、糖尿病、
中风等。

格外注意身体保暖 受冷是前
列腺增生患者冬日症状加重的诱发
因素，所以冬日里患者的着装、鞋
袜、坐垫要保暖，特别是身体下半身
切勿受寒。有条件的家庭要保持室
温暖和。避免长时间户外活动和体
育锻炼。保暖可以预防感冒，减少其
他药物对前列腺的干扰。多喝水虽
然会增加尿量和排尿次数，但有利
于前列腺和其他脏器的血液循环。

改变不良的生活习惯 不可酗
酒或长期多量饮酒，尤其是白酒。长
期饮酒与前列腺增生有关，即使一
次饮酒不当，也会使前列腺及膀胱
颈部充血水肿，从而导致下尿路症
状出现。充血经久不退，无疑也是造
成急性尿潴留的重要诱因。因此，冬
日里前列腺增生患者不要靠酒和辛
辣食物来取暖。

莫久坐!莫憋尿 冬日里很多人

不愿外出，有些老年人更喜欢宅在
家里，久坐会使前列腺部位受压，容
易造成前列腺血液循环障碍，不少
前列腺增生患者久坐后会觉得会阴
部很不舒服。有些老年人经常憋尿，
憋尿容易造成膀胱过度充盈，膀胱
逼尿肌肌张力减退，而且易诱发尿
路感染、急性尿潴留。因此，冬日里
应尽量避免久坐，包括需要坐的时
间较长的活动如操作电脑、打牌、搓
麻将等。

参加适合老年人的体育活动

冬日里仍应坚持适当的体育活动，
如徒步、打太极拳、游泳等，这样可
以促进血液循环，有利于提高人体
免疫力。经常做提肛训练，也可以增
加肛提肌张力，预防排尿障碍。

%&岁以上老年男性大多数都患
前列腺增生，因气温下降因素易发
生排尿症状加重，会给患者带来莫
大的病痛。基于预防为先的理念，请
老年男性积极预防，以利安然过冬。
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那些病痛
与寒冬“有约”

冬季气温低，冷空气频繁光顾，是个多发疾病的季
节。为了少生病、不生病，安度寒冬，大家除了保暖防寒
外，还有不少门道和学问值得记取。

! ! ! !对于大多数心脏
病患者来说，适当运动
是必须的。一方面通过
坚持运动帮助心脏康
复，另一方面要把握好
运动的时间和量。冬天
温度较低，人体血管收
缩，血流缓慢，心脏病
人如果热身不充分，运
动时交感神经又高度
兴奋，很容易导致心脏
缺血甚至猝死。上海交
通大学医学院附属瑞
金医院心脏科主任医
师杨震坤建议，如果是
极端寒冷的情况下并
不建议心脏病人进行
运动。一般来说，每天
上午九十时日出以后，
寒气消退，在空气质量
良好、充分热身的情况
下，心脏病人可以从轻
度运动开始，做一些力
所能及的运动。杨震坤
医生推荐以下运动：

散步 每次散步
'&&#(&&&米，身体状
况允许者可适当提高
步行速度。

慢跑 路程及时间
应根据每个人的具体情况而定，
不必强求。

太极拳 对于高血压病、心脏
病等都有较好的防治作用，但并
不强求打满全套。
跳舞 曾有美国专家提出跳舞

是心脏病人最佳的运动方式。所
以，运动量并不剧烈的广场舞也
是非常适合心脏病人的一种运动。
杨震坤医生提醒，心脏病人

参加运动，应该注意从小运动量
开始，逐步增加运动量，运动强度
不宜过大。
此外，脉搏可以作为运动量

的一种参照标志。一般来说，从
"%&中减去自己的年龄得到的差
值（如果是$&岁就是"%&#$&)

""&），就是最适宜运动强度的脉
搏数。临床实践表明，*&岁以上的
心脏病患者，锻炼时最高心率以
不超过每分钟"(&次为宜，有心绞
痛病史的患者锻炼时的最高心率
宜在""&次以下。过快过强的运
动，都有可能导致心血管事件发
生风险的增加。
一到冬季，不少有心脑血管

病史的老年朋友就会主动结伴去
医院输液，要求用丹参注射液、血
塞通等中成药“保养血管”。其实，
抗血栓和抗血小板聚集最好的方
法之一，正是适当的运动锻练。杨
震坤医生指出，处于心脑血管病
稳定期的患者，“活血化瘀”的输
液对于各种组织血运改善没有作
用，不会对受损的血管和坏死的
组织有长期“修复”的效果。没有
指征的输液还会增加发生不良反
应的风险。活血药物对有出血倾
向的患者来说，会增加出血风险。
突然大量输入药液，还可能加重
肝肾负担。特别是心功能不全的
患者，更不能随便输液，因为大量
输液极易引起心衰发作，这是非
常危险的。
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冬日排尿障碍提示前列腺也“怕冷”

手脚冰凉，未必都是寒潮惹的祸
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