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时令/

! ! ! !女性由于自身
特殊的生理特质，
相比男性更容
易在秋冬季节
感 到 手 脚 冰
冷。
中医认为，手

脚冰冷是一种“闭
症”，是阳气不足的
表现。所谓“闭”就是
不通，受到天气转凉或
身体受凉等因素的影响，使肝
脉受寒，肝脏的造血功能受到影响，
从而导致肾脏阳气不足，致使肢体
冷凉，手脚发红或发白，严重者甚至
会出现手脚疼痛的感觉。
女性在经期、孕期和产期等特殊

生理时期，由于体虚，更容易引起手
脚冰冷，如果不及时加以预防，会导
致精神不佳、身体畏寒；而长期的手
脚冰冷在冬季还可能导致手脚冻伤；
此外，手脚冰冷还与血液循环

系统障碍有关。心脏衰弱，从而导致
血液无法供应到身体末梢部位；贫
血会造成循环血量不足或血红素和
血红球偏低；人体血管收缩、血液回
流能力就会减弱，从而使得手脚特
别是指尖部分血液循环不畅，也就
是人们常说的“末梢循环不良”。

暖手暖脚
需要!养"血!养"心
随着秋冬季节天气逐渐转凉，

不少女性因心脏偏弱或供血不足从

而导致血液循环不畅。
中医学早就有“女人以血为本，

以血为用”、“妇女以养血为本”等观
点。而女性在经期、孕产期、哺乳期
等不同时期，都会出现周期性失血
的生理特点，因此，血对于女人的一
生而言，尤为珍贵。中医认为，针对

气血生化乏源、血海空虚的女性而
言，应选以拥有大补气血、健脾补肾
益精功效的膏方为主进行补益。膏
方能使气血充足，则经水自复，增强
体质。
中医养生讲究顺应节气，在《黄

帝内经·四气调神大论》中记载：“春

夏养阳，秋冬养阴”，这说明了秋冬
滋补应以养阴为主，而养阴则重在
养肾润肺。而阿胶性平味甘，入肝，
肾，肺三经，有养血滋阴，润燥之功
效，李时珍《本草纲目》赞誉其为“补
血圣药”。这恰恰符合内经“秋冬养
阴”的思想，说明阿胶是秋冬进补的

佳选。
正因如此，阿胶是女人这一生

滋阴养血的好选择，女人在不同年
龄阶段都可以根据自身情况适当服
用阿胶。这样不仅有助于顺利度过
不同时期的生理阶段，而且对滋养
容颜及身心健康都有一定裨益。

都市“白骨精”如何摆脱“冻”手“冻”脚 ! 解雯赟

! ! ! !问#哪些女性特别容易手脚冰冷$

答#体型较瘦!虚寒体质的女生

最容易出现手脚冰冷的情况" 因为

这类型的女生末梢血液循环较差"

容易使体温调节的机制紊乱" 而手

脚冰冷正是自律神经功能调节不顺

畅"血管变细所引起的# 而且脚趾!

膝盖!肩膀和手指等部位"属于运动

较多的关节区"因为脂肪!血管相对

较少"致使热度容易散失$

所以"身形较为丰腴%但 !"#

指标仍在正常值范围内的女生们$

千万不要为了追求&纸片人'的身

材而过度减肥$因为食物是身体的

重要热量来源" 如果你过度减肥%

饿过了头"致使血糖过低时"都会

出现手脚冰冷的感觉$若不巧遭遇

&低血压' 突袭" 血液循环也会变

差"而疲劳%身体衰弱时"血压容易

降低"这个时候就会手脚冰冷$

爱美的女生总是要风度不要温

度"在秋冬季节总是穿着单薄$ 当你

已经出现手脚冰冷的情况"这个时候

已经表示你体温的平均调配出现问

题( 如果已经多穿了好几件衣服"但

手脚仍未恢复温暖"这个时候就要特

别注意" 温觉神经如果太过迟钝"也

会造成无法感知寒冷的情况发生#

问#手脚冰冷%如何用阿胶滋

阴养血$

答#食补方法值得推荐"不妨

参照以下食谱)))

!" 阿胶鸡蛋汤

做法#阿胶%&克"鸡蛋%只"阿

胶加水%碗煮成蛋花"糖调热服#

功效#滋阴养血#

适用#阴血不足"烦躁不宁"虚

痨咳嗽#

#" 阿胶膏

做法#取阿胶 '(&克%黄酒 )&

毫升置于锅内"隔水加盖蒸约 '*)

小时" 待其全部溶化后取出即可#

每日饮用 %*'次"每次服用 '匙#

功效#适用于一般体弱血虚者#

$" 阿胶糖液

做法#将阿胶块砸碎"取 +*%&

克"放入碗中"加入开水至多半碗#

阿胶是较难溶化的"必须用筷子反

复搅拌直到溶化开为止"再加入白

砂糖,冰糖或红糖也可-或蜂蜜# 搅

拌均匀即可服用#

适用#缺铁性%营养性贫血%失

血过多%久病耗血%经多不调等症

状人群#

互动问 答
金秋十月丹桂飘香，

脚踏遍地落叶“沙沙”作响。
在许多都市人群的心中，温度

适宜的秋季好比一颗知性且善解人
意的女人心，告别了夏日骄阳似火的天
气，秋高气爽的惬意为每一个即将步入
寒冬腊月的丽人送去一份关怀，让她们
有一个逐渐适应气候变化的过程。

然而，尽管秋阳明媚，不少都
市丽人依然会逐渐开始有手
脚冰冷的感觉。

!冻"手!冻"脚
为何缠上女性


