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手足寒冷症的

防治与调养 又到了高温的时节，诊室里的病人也渐渐少了下来。这一

天，我正和学生们讲着夏季常见暑热症的时候，走进来一个年

轻的姑娘。“我们先不问诊，大家来用望诊猜一猜这位患者的主

诉”，我先用提问的方式对学生们说。“老师，您看患者这么热的

天还穿着长裤，估计是寒症。”“患者口唇淡白，身型偏瘦，眼圈

发青，我认为是虚症的表现”，同学们踊跃地讨论了起来。“很

好，你们说的都有道理。让我们来听听患者怎么说吧。”我转向

了病人：“您是怎么不舒服了？”“大夫，您看这么热的天，可我

手脚还是发凉，一吹空调就觉得冷，而且是那种从内到外的冷，

不是那种风吹的凉。原来去医院看过，检查也没什么结果，可就

是手脚一直冰凉。”“不用担心，这种问题很常见，经过中药调

理相信很快就会有所改善的。”果不其然，两周后患者再来复诊

时已经是清凉的夏装了。

撰文  马淑然    绘图  小四

不一定是感冒，
有可能是鼻炎

5健康.indd   52 13-1-1   8:46



生命·健康    LIFE·HEALTH 53

冷。指手足发冷，冷至肘部和膝部。《金匮

要略·腹满寒疝宿食病脉证治》：“寒疝绕

脐痛，若发则自汗出，手足厥冷。”手足寒

冷症一般认为是由寒闭和热郁两种原因

引起的。寒闭是由于感受外界寒邪或是自

身阳气不足，血脉凝滞不通无法温煦四肢

而导致的四肢厥冷，其本质是寒。热郁则

是因为气机郁结于内，导致气血郁于内日

久化热，同时又无法布达四末，故有手足

厥冷，这种手足冷是假寒，其本质是热郁

于 内。

手足寒冷症有哪些危害

手足寒冷本身就是一种令人烦恼的状

态，长期的寒凉感会让人感觉疲乏，注意力

难以集中，从而影响到正常的工作生活。
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什么是手足寒冷症

手足寒冷症暂没有相应的独立诊断，

而四肢冰凉这一症状又可以与多种疾病诸

如感冒、腹泻、痛经、贫血等病共同出现。

尤其是到了晚上，这种症状会更明显，甚至

彻夜手脚冰凉，严重影响睡眠，甚者体温

还会低于正常的36℃。

而出现手脚发凉症状的人群中，女性

占了绝大多数。青春期激素分泌不均的女

性、雌激素不足的更年期女性、生育后的产

妇或患有心脏功能异常、甲状腺功能低下、

营养失调、贫血、低血压、骨盆炎的患者普

遍存在手脚发凉的症状。另外，精神压力

较大、心理相对敏感、时常心神不安的人也

容易患上手足寒冷症。60岁以上的老人或

长时间处于空调环境中的上班族也是手足

寒冷症的高发人群。

手足冷寒症是哪些原因导致的

现代医学认为手足寒冷这一症状主要

是由血管微循环失常造成的，可分为三类：

1.精神紧张或疲劳的状态下，人体的代谢

率降低，造成供血不足；2.在寒冷状态下毛

细血管受冷收缩，造成局部供血不足引起

手足温度降低；3.在内分泌发生较大变化，

如女性经期或更年期时，血管平滑肌也会

相应产生调节功能的变化，从而影响局部

毛细血管的收缩。

同时就女性而言，女性的交感神经较

之男性更容易受到刺激，情绪更容易有较

大的波动。交感神经受刺激后所分泌的甲

状腺素和去甲肾上腺素都会引起血管的收

缩和痉挛，这也是女性多发手足寒冷症的

原因之一。

中医古 籍 中 记 载手足 寒 冷为“厥

逆”“手足厥冷”，又称四肢逆冷、手足逆
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闭塞性动脉硬化症

本病常在40岁以上的中老年人中发

生，它常常与高血压、心脏病、糖尿病、高

脂血症伴发。闭塞性动脉硬化的表现与血

栓闭塞性脉管炎相似，也属于中医的“脱

疽”病范畴。但其发病部位比较广泛，双侧

下肢常同时累及，而且病情发展较快，发生

坏疽也较早。

雷诺病/雷诺现象  

雷诺病的典型表现为双手指（足趾）

末端在受凉后出现发白、发凉，然后变紫、

变红，最后又可恢复正常。它常常是阵发性

发作。其原因是手指（足趾）末端小动脉痉

挛。本病多见于中青年女性。当它属于原发

病时，称“雷诺病”；若为继发，则称“雷诺

现象”。引起雷诺现象的疾病有硬皮病、皮

肌炎、红斑狼疮、血栓闭塞性脉管炎、结节

性多动脉炎、冷球蛋白血症等。

多发性大动脉炎

多发生于青年女性。多发性大动脉炎

常常累及多处大、中动脉，例如主动脉、腹

主动脉、头臂动脉、上下肢动脉。若发生于

下肢，则出现下肢发凉。

所以一旦出现长时间难以缓解的手足

寒症时，一定要到医院就诊，降低恶性病

变的风险。

应该做哪些检查

现代医学认为手足寒凉是一种多病因疾

病，一般患者去医院看病时，大夫都会要求

病人进行血常规、红细胞沉降率、C反应蛋白

等检查，有助于血管炎等疾病的诊断。怀疑

是雷诺病或者雷诺现象的时候，还要进行冷

水刺激试验和专门的微循环检查。虽然手足

寒冷症大多是体质或者外感问题引起的，但

同时，手足寒凉也可能是血栓闭塞性

脉管炎、闭塞性动脉硬化症、雷诺病/雷诺

现象、多发性大动脉炎等多种疾病潜伏的

信号。

血栓闭塞性脉管炎

中医称为“脱疽”，多发生于中年男

性。早期表现为小腿和足部皮肤发凉，皮

色苍白或青紫，行走时疼痛、酸胀，稍事休

息后可以缓解。当病情进一步发展时，则

会出现患肢皮肤干燥、肌肉萎缩、疼痛加

重，夜间尤为明显。当有上述症状发生时，

应引起高度重视，并及时到医院接受检查、

治疗。
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患者朋友们也不能掉以轻心，因为部分内科

疾病也可引起手足寒凉，所以有时也要进行

相关的血、尿和影像学检查来帮助诊断。

如何治疗手足寒冷症

现代医学在确认诊断为某种疾病导致

的手足寒冷症后，一般采取针对这一疾病

的对症治疗，给予扩张血管、止痛、消炎类

药物，或是进行手术治疗。

中医对于手足寒冷症治疗关键是在细

心辨证，不可一见寒凉主诉就只想温阳，依

然要坚持辨证论治，综合用药。根据多年的

临床经验，我将手足厥冷主要分为外受寒

邪证、气机郁结证、气虚证、血虚证、肾阳虚

衰证这五个证型。

血虚寒凝证

这类患者多数具有血虚外感寒邪的病

史，譬如产后或大失血或平素血虚而秋冬

外出未能及时保暖而造成的受凉，又或是

夏天长时间处在过冷的空调环境中等。症

状主要表现为手足冰冷，活动不利，感觉减

弱，甚则疼痛，遇冷加重。平素喜温喜按，

喜热食，舌淡苔白，脉沉或细涩无力。本证

主要由于经脉受寒，寒邪凝滞，血行不利，

阳气不能达于四肢末端，营血不能充盈血

脉，遂呈手足厥寒、脉细欲绝。
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治疗方法以温阳活血、散寒止痛为主，

亦可以结合实际状况加减补益或温热的药

物。方药选取当归四逆汤加减：当归10克、

桂枝10克、细辛3克、白芍10克、通草10

克、大枣10克、甘草10克，7剂水煎服。

方中当归甘温，养血和血；桂枝辛温，

温经散寒，温通血脉，为君药；细辛温经散

寒，助桂枝温通血脉；白芍养血和营，助当

归补益营血，共为臣药；通草通经脉，以畅

血行；大枣、甘草，益气健脾养血，共为佐

药；重用大枣，既合当归、白芍以补营血，

又防桂枝、细辛燥烈大过，伤及阴血；甘草

兼调药性而为使药。

在使用过程中，如果您寒凉严重，手足

拘急，面白身弱，加附子、肉桂、白芷以温

阳散寒。寒凉之邪，易伤阳气，若年高体弱

或久病不愈，势必伤及肾阳，兼见腰膝酸

软、脉沉无力等症，治当以散寒为主，兼补

肾阳，可以加菟丝子、补骨脂、金毛狗脊，

以帮助温阳散寒。

气机郁结证 

此类患者发病多与情志有明显关联，

主要症状为情绪剧烈波动（如紧张、焦虑、

急躁、过喜过忧等）后手足寒冷，随情绪变

化而加重或减轻。平素精神易紧张，或腹

痛，或泄利下重，胁肋胀闷，脘腹疼痛，脉

弦面青。本证多由外邪传经入里，气机为

之郁遏，不得疏泄，阳气内郁所致。阳气内

郁，不能达于四末，而见手足不温。

治疗方法以行气开郁、疏肝通阳为

主。方药选用四逆散加减：柴胡10克、白芍

10克、枳实10克、甘草10克，7剂水煎服。

方中取柴胡入肝胆经，升发阳气，疏肝

解郁，透邪外出，为君药。白芍敛阴养血柔

肝为臣，与柴胡合用，以补养肝血，条达肝

气，可使柴胡升散而无耗伤阴血之弊。佐以

枳实理气解郁，泄热破结。与白芍相配，又

能理气和血，使气血调和。使以甘草，调和

诸药，益脾和中。

在使用过程中，如果心悸者，加桂枝以

温心阳；小便不利者，加茯苓以利小便；腹

中痛者，加炮附子以散里寒；泄利下重者，

加薤白以通阳散结；气郁甚者，加香附、郁

金以理气解郁。

气虚证

此类患者在手足寒冷的基础上多兼有

气虚的表现，如饮食减少，体倦肢软，少气

懒言，面色萎黄，大便稀溏，舌淡，脉虚，以

及脱肛、子宫脱垂、久泻久痢、崩漏等气不

固摄的症状。本证多由饮食劳倦，损伤脾胃

气虚、清阳下陷所致。脾胃为营卫气血生

化之源，脾胃气虚，纳运乏力，故见饮食减

少，少气懒言，大便稀溏；脾主升清，脾虚则

清阳不升，中气下陷，故见脱肛、子宫脱垂

等；清阳陷于下焦，郁遏不达则发热；气虚

腠理不固，阴液外泄则自汗。

治疗方法以益气温阳、补中扶正为主。

方药以补中益气汤为主加减：黄芪30克、

人参10克、炙甘草10克、白术10克、当归10

克、陈皮10克、升麻10克、柴胡10克、炙甘

草10克，水煎服，日一剂。

方中黄芪味甘微温，入脾肺经，补中

益气，升阳固表，故为君药。配伍人参、炙

甘草、白术，补气健脾为臣药。当归养血和

营，协人参、黄芪补气养血。陈皮理气和

胃，使诸药补而不滞，共为佐药。少量升

麻、柴胡升阳举陷，协助君药以升提下陷之

中气，共为佐使。炙甘草调和诸药为使药。

若兼腹中痛者，加白芍以柔肝止痛；

头痛者，加蔓荆子、川芎、藁本、细辛以疏

风止痛；咳嗽者，加五味子、麦冬以敛肺止

咳；兼气滞者，加木香、枳壳以理气解郁。

肾阳虚衰证

此类患者多有较久的病程，在手足冰

凉的同时兼有腰膝酸软、腰痛乏力、筋骨萎
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软的症状。也可见性功能减退、小便清长、

余沥不尽、尿少或夜尿频多；听力下降或耳

鸣；记忆力减退、嗜睡、多梦；身浮肿，腰以

下尤甚，下肢水肿；须发易脱、早白，面部

则色青白无光或黧黑；舌淡胖苔白，脉沉弱

而 迟。

治疗方法以温补肾阳为主，而其他兼

证如气虚血虚、气滞血瘀等亦要重视，随症

加减。方药通常选取右归丸温养命门之火

治疗阳虚：熟地24克、山药12克、山茱萸12

克、枸杞子10克、杜仲10克、当归10克、菟

丝子10克，7剂水煎服。

方中用熟地、山药、山茱萸、枸杞子补

肾填精，是以补阴而补阳，达到“阴中求

阳”的目的；杜仲强腰益精；菟丝子补益肝

肾；当归补血行血。诸药合用，温肾壮腰止

痛，治疗手足厥寒。

防治与调养

患了手足寒冷症该如何防治与调养

呢？我认为应该主要从日常调护和食疗药

膳两个方面进行调养。

日常调护

1. 经常进行体育锻炼  长期坚持运动锻

炼有助于增加心供血量，并扩张血管，改善

微循环，增强免疫力。临床研究表明：长期

规律进行体育锻炼的人群，其手足寒冷症的

发病率要远远低于日常不运动的人群。

2. 注意日常防寒保暖  现代社会以瘦为

美，着装也以轻薄贴身为时尚，对于长期患

有手足寒冷症的人群来说则是需要在保证

着装能有效防止体温流失的情况下再追求

美丽。尤其是夏天时，虽然室外温度很高但

也要考虑在室内活动的时间。如果长期处

在空调环境里，最好还是不要穿得过于清

凉，以免伤及阳气。

3. 日常的家庭保健  手足寒凉的患者平

时可以选择在睡前或是天气转冷时用热水

泡脚，或是自己艾灸来治疗手足寒冷症。泡

脚时可以适当加入红花、艾叶、生姜等温

阳活血的药物，那样效果会更好。

4. 进行穴位按摩  根据中医针灸理论，

可以通过按揉阳池穴来对手足寒冷症进行

缓解。阳，天部阳气也；池，屯物之器也。该

穴名意指三焦经气血在此吸热后化为阳热

之气。本穴物质受外部传入之热，水气吸热

胀散而化为阳热之气，如阳气生发之池，故

名。阳池穴位于腕背横纹中，当指总伸肌腱

的尺侧缘凹陷处。

食疗药膳

中医食疗讲究辨体、辨证食疗，根据体

质和辨证的不同，食疗药膳也有差异，因
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此，在此特为大家提供一份针对手足寒凉

的食谱，希望您能对证用膳。

血虚寒凝

※ 干姜粥

干姜15克，粳米50克，红糖适量

温中逐寒，回阳通脉，养血

活血

将干姜洗净切成细末，粳

米淘净，然后一同放入砂锅，加水，文火煮

烂成粥，加入红糖适量。

适用于外感寒邪的患者，譬如秋

冬外出未能及时保暖而造成的受凉，又或

是夏天长时间处在过冷的空调环境中等。

症状主要表现为手足冰冷，活动不利，感

觉减弱，甚则疼痛，遇冷加重。平素喜温喜

按，喜热食，舌淡苔白，脉沉或细涩无力。

※ 当归生姜羊肉汤

当归20克，生姜30克，羊肉

500克
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温中补血，祛寒止痛

把当归冲洗干净，生姜冲

洗后切片。把羊肉放入开水锅中略烫，除去

血水后捞出，切成肉片。把羊肉放入砂锅

中，放入当归、生姜，加清水、料酒、食盐，

旺火烧沸改用小火炖至羊肉熟烂即成。

适用于在手足寒冷的基础上兼有

血虚表现的患者。如心悸怔忡，健忘失眠，

盗汗，体倦食少，面色萎黄；妇女崩漏，月经

提前，量多色淡，或淋漓不止；舌淡，苔薄

白，脉细弱。

气机郁结

※ 郁金佛手蜂蜜饮

郁金15克，佛手12克，蜂蜜30克

疏肝理气、清热解郁

将郁金、佛手用清水浸泡

20分钟后，入锅，加适量水，煎煮两遍，倒

出药汁，两次药汁混合在一起，待药汁转温

后把蜂蜜倒入调匀即成。

适用于发病多与情志有明显关联

的患者。主要症状为情绪剧烈波动（如紧

张、焦虑、急躁、过喜过忧等）后手足寒冷，

随情绪变化而加重或减轻；平素精神易紧

张，或腹痛，或泄利下重，胁肋胀闷，脘腹

疼痛，脉弦面青者。

气虚证

※ 黄芪童子鸡

童子鸡1只，生黄芪10克

益气补虚

把童子鸡洗净，用热水烫

一遍。加入盐、味精、黄酒略腌制入味。把

生黄芪清洗后用纱布包好，扎紧纱布袋口，

置于童子鸡体内。把姜、葱也放在童子鸡

体内。把经过处理的童子鸡放在蒸锅内蒸

熟，待童子鸡熟后，拿出黄芪包、姜、葱即

可食用。

适用于在手足寒冷的基础上兼有

气虚的患者。如饮食减少，体倦肢软，少气

懒言，面色萎黄，大便稀溏，舌淡，脉虚，以

及脱肛、子宫脱垂、久泻久痢，崩漏等气不

固摄的症状。

肾阳虚衰证

※ 胡椒根猪腰煲

胡椒根50克，生姜5片，猪腰一只

补肾益精壮阳

猪腰切开去脂膜，洗涤切

细；葱去须洗净切葱花。把胡椒根和猪腰

放入锅内，加清水适量，煎半小时，放少许

湿生粉、葱花，调味煮沸即可。随量空腹食

用或佐餐。

适用于在手足冰凉的同时兼有

腰膝酸软、腰痛乏力、筋骨痿软的患者。也

可见性功能减退、小便清长、余沥不尽、尿

少或夜尿频多；听力下降或耳鸣；记忆力减

退、嗜睡、多梦；身浮肿，腰以下尤甚，下肢

水肿，须发易脱、早白，面部则色青白无光

或黧黑；舌淡胖苔白，脉沉弱而迟。

朋友们，阅读了本文后，您能学会如

何辨别自己为什么手足冷了吗？希望本文

的知识有助于您早日摆脱手足寒冷症的困

扰，恢复手足的温暖，享受“温暖”的幸福

生活！

                                  （责编  桑新华）
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