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出场专家

这几个动作
竟然是长寿秘诀

现代人生活节奏快，很难抽出大段时间保
养身体。国家体育总局健身气功管理中心副研
究员丁丽玲，教大家 4 个简单易学的养生小动
作，练习起来不受场地限制，有空就可以做。

1.坐着捏膝盖
俗话说“人老腿先老”，而“腿老”是膝盖先

老。膝盖处多为韧带组织和骨骼，肌肉较少，即
“筋多肉少”，所以此处的血液循环相对较差，平
时触摸膝盖也总是感觉凉凉的。

因此，养护膝关节的一个重点就是给以热度和
按摩。建议中老年人平时坐在椅子和沙发上时，要
养成双手捂住膝盖，同时加以适当按摩的习惯。

具体做法是：两手掌心分别捂在左右膝盖
髌骨上，利用手心的温热对膝盖加温。自然散
开的五指则发挥按摩作用，相当于施以针灸一
般。按摩时先用五指在髌骨周围放射状向外点
按，大概八九个来回即可。然后五指合力轻轻
抓揉膝盖，最后再搓一搓膝盖。

温煦作用加上揉捏按摩，可以起到促进膝
关节血液循环的作用，从而濡养关节，有助减轻
关节痛等多种症状。

2.走路握拳头
从古到今，握力都是健康的晴雨表，握力越

大则说明越健康长寿。现代研究也表明，手指
越灵活，头脑越不容易“生锈”。

具体做法是翘起手腕，五指向前，掌心向
下，然后从前向后旋转手腕，并顺势握拳。

握拳有两个动作要点：一是旋转手腕，二是
中指点按劳宫穴。这是因为手腕处有手太阴肺
经等多条经脉的原穴，通过旋转手腕，能够刺激
各个原穴，起到强化相关脏腑功能的作用。

其次，握拳时中指正好落在掌心的劳宫穴
上。中医认为，劳宫穴属于心包经的一个穴位，
点按劳宫穴，具有清心火、安心神、降肝火的作
用。平时可以边走路边练习握拳，注意先运腕，
然后握拳点按劳宫穴3～4秒钟，重复动作。

3.卧时练提肛
提肛是传统的养生手段。中医认为，肛门

附近有三条经脉：任脉、督脉和冲脉。任脉总任
一身之阴，督脉总督一身之阳，冲脉为血海，它
们分别主管人体的阴精、阳气和性功能。

提肛运动可以促进阴阳之气的循环。其
中，会阴穴是非常重要的长寿要穴，经常练习提
肛这个动作，可以对会阴穴起到很好的按摩作
用，对生殖功能的养护作用效果很好。

提肛时微微向内收缩肛门，坚持3～4秒后
放松，然后再提肛，反复做几分钟就可以了。长
期坚持有助减少痔疮的发生，改善女性尿失禁
的症状。

4.站立提脚跟
脚被誉为“精气之根”，人体生殖系统在足

部的对应反射区正是脚跟，因此提脚跟的运动
有益生殖保健。

练习时要充分提脚跟，然后缓慢下落至一
半的距离时改为快速落下脚跟，即颠足震动脚
跟。这样可以锻炼人的平衡能力，中老年人常
练习可以防止摔倒。颠足产生的震动还对足跟
脂肪垫起到良性的按摩作用，可缓解足跟痛。
（人民网）
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石家庄市中医院脾胃科副主任中医师 郑彩华

随着一股股冷空气

的登场，又到了“棉裤君”

出场的时候了。然而，不管

穿多少，很多人天气一冷就

总是感觉手脚冰凉，尝试多

种办法后仍无法得到缓

解，这到底怎么回事

呢？

上班族小刘询问：我一到秋冬

季节就特别怕冷，身边的人这个季

节穿上一身保暖的衣服就觉得体

感适宜，但我不行，身体感觉不到

暖和，手脚冰凉。晚上睡觉，被子

盖得再厚，第二天起床后，手脚还

是冰冰凉凉的。本想着坚持一下

适应了季节变化，手脚冰凉的状

态就会改善，但实际情况并非如

此，想问问专家到底该怎么办？

有哪些方法可以改善手脚
冰凉的情况呢？郑彩华结合多
年的临床经验，为大家总结了以
下几种方法：

饮食调理
郑彩华表示，总体来说，手

脚冰凉者适宜进补热性食物，如
今刚立冬，北方天气寒冷，为增
加热量，可补温热食品。具体如
何进行饮食调理，首先得了解自
己的体质。

“手脚冰凉的人大致分为阳
虚、气虚、气郁、血虚等不同体
质，而不同体质人群的表现也不
尽相同。”郑彩华说，阳虚者除了
手脚冰冷，小腹、腰部也偏冷，甚
至全身怕冷，面色发白，小便偏
多。阳虚手脚冰凉者可以用红
参、桂圆干、红枣等热性食物炖
汤喝；气虚者多表现为手脚冰
冷，疲倦乏力，动则气短，可以服
用药膳黄芪炖鸡；气郁体质，除
了手脚冰冷，还易心烦，易发火，
常感心情不好，气郁者的手脚冰
冷有一个特点，就是手冷不过肘
关节，脚冷不过膝关节。气郁的
人可以经常用玫瑰花、合欢花等
泡茶，或者服用逍遥丸，疏肝理
气，缓解手脚冰冷的症状；而血
虚体质，除了会感到手脚冰冷

外，还容易疲倦无力，面色萎黄，
指甲、口唇、眼睑膜色偏淡，头晕
眼花、两目干涩、失眠健忘，女性
月经量少且色淡、甚至闭经，推
荐当归生姜羊肉汤和四物汤。

适量运动+足浴
“中医有‘动而生阳’之说，

阳光下的有氧运动对于阳气的
舒发多有裨益。”郑彩华说，手脚
冰凉爱找上“久坐”一族，因此说
坚持运动与饮食调理同等重要。

每天坚持 30 分钟左右有氧
运动，如慢跑、快步、打太极拳
等，可明显改善手脚冰凉的症
状。不过需要提醒的是，要根据
自己的身体情况和年龄选择适
合自己的运动，尤其对于老年
人，不可运动过度，高强度的运
动，大量的出汗，会“发泄阳气”，
反而不利于健康。

此外，医学典籍记载“人之
有脚，犹似树之有根，树枯根先
竭，人老脚先衰”。郑彩华表示，
因为足掌有很多神经末梢与大
脑相连，所以温水足浴(按摩双
脚涌泉穴更佳)能增强足部的血
液循环，增强人体的抵抗力。还
可以用艾叶、红花、当归、牛膝等
熬水泡脚，加强温阳活血之功，
疗效更加。

饮食调理+合理运动+睡前足浴
助您远离手脚冰凉困扰

石家庄市中医院脾胃科副主
任中医师郑彩华回答：

天气渐冷，很多人穿得很保
暖了，还是手脚冰凉，其中，多以
女性、老人和体弱者为主。

手脚冰凉常见原因是身体
阳气虚衰，不能温煦机体，特别
是处于四肢末端的手脚就更得
不到阳气的温煦，因此会出现全
身怕冷，手脚尤为严重的现象。
另外手脚冰凉亦与其血运密切

相关，人体阳气缺乏或者气血虚
弱，体内五脏六腑的功能活动相
对减退，气血运行变缓，所以比
别人会更怕冷。还有一种情况
是身体本身的阳气、气血并不虚
衰，但气血运行不畅，导致阳气
瘀滞在体内，不能达到手脚，出
现发凉的情况。气滞、血瘀、痰
湿等体质的人血运受阻，阳气不
达四肢，也会出现手脚冰凉的现
象。

身体阳气虚衰是导致手脚冰凉的常见原因
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