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9件事改善手脚冰凉

走路是最常见也是最基础
的运动之一，智能手机和运动
手表有了计步功能之后，日行
万步成了很多人的运动标杆。

不过，一项研究结果显示，
1分钟走多少步能比每日单纯
计步带来更为显著的健康获
益。研究表明，每日走路步数在
10000步以上的人群，可以降低
发生肿瘤、心血管意外及全因
死亡的风险。

据专家介绍，走路快的人
身体更好。这是由于骨骼健康
状况好的人，能够支持他们进
行更好的运动，自然会走得快
一点，甚至有些老人还能够小
跑一段。走路的时候，还需要心
脏、呼吸系统的有力支持，因此
走得快的人心肺功能也较好，

心脏功能也更强大，跳动更有
力，血液循环更顺畅，心脏疾病
也会随之减少。

健康成年人的步速大约为
每秒钟 1.3米至 1.4米，老年人
随着身体状况的下降，平均步
速大约在每秒钟 0.8米。如果老
年人的步速低于每秒钟 0.6米，
就可以算走得慢；如果老年人
的步速每秒钟超过了1米，就算
得上是走得快。

专家建议，健身走要关注
步幅、步速、步态。健身走的步
幅要比正常走路的步幅大一
些，多出半个脚掌即可；步速每
秒钟走 2步到 3步，每分钟 120
步至144步，这样有助于提高心
率，激活心肺功能；步态要轻
盈，脚落地时膝盖微屈，脚后跟

到脚尖过渡要顺畅，同时身体
重心迅速跟随移动，过程中要
调整呼吸，上身挺直，双手自然
摆臂。健身走的过程中，找到呼
吸急促、身上微微发汗的感觉，
保持这种感觉 30分钟以上，才
能对心肺起到作用。

为了达到健康目的，可以
在日常生活中采用更快的步速
走路，但一定要量力而行，不盲
目追求步速。在走路过程中要
挺直腰杆、收紧小腹、昂首挺胸
地走，不要因为盲目追求走路
速度而产生如摔倒、崴脚、拉伤
等运动损伤。此外，餐后应休息
半小时至1小时再去走路，走路
前要热身，最好是穿着带有气
囊、气垫的运动鞋，在有弹性的
塑胶跑道上走路。

有效走路 不必日行万步

天冷时天冷时，，怎么开窗通风比较好怎么开窗通风比较好？？
天冷时，很多人都喜欢紧

闭门窗，长期密闭不通风会造
成室内空气不流通，对身体健
康有一定危害。

开窗通风可以有效降低室
内致病微生物浓度，改善室内
空气质量，减少化学污染物的
含量，降低室内二氧化碳的浓
度。此外，阳光中的紫外线还有
辅助杀菌的作用。

天气冷，要选择合适的时
机通风，避免着凉。上班后开窗
通风，下班回家后再关上窗户，
这样既不会耽误取暖，还能够
保持室内空气流通；早晨室内
空气含氧量降低，而且整理床
铺时，尘螨皮屑等乱飞，居室急
需通风换气；做饭时最好把厨
房的窗户打开，方便炒菜时产

生的大量油烟及时排到户外，
避免污染室内空气；中午气温
升高，在大气底层的有害气体
逐渐散去，此时开窗换气效果
较好。

每次开窗通风的时间不短
于 15分钟，20至 30分钟为宜。
如果只将窗户开个小缝，通风
时间需增至 30至 60分钟，每天
开窗通风3至4次。通风方式以
形成对流为佳，例如打开家
中距离最远的窗户和门，让
流动的空气穿过整个房间。

在雾霾和沙尘天气，室
外大气污染较重时，应关闭
门窗。大风可造成扬尘，且
易使空气中污染物扩散，风
力 5级以上时应关闭窗
户，等风力较小

时，将窗户开一条缝即可。另
外，冬季切忌衣着单薄吹风或
出汗时吹风，以防诱发感冒，心
血管及呼吸系统疾病患者对寒
冷刺激尤为敏感，在开窗时要
尤其注意保暖。

有心理学家指出，在压
力和焦虑的状态下，肾上腺
素和皮质醇积累，身体在“战
斗或逃跑”反应的作用下积
攒能量，做好对抗压力的准
备。但是当我们不通过自卫
或逃跑来耗尽这些能量时，
多余的能量就会留在我们体
内，而抖腿则是释放这些能
量的一种方式。

此外，感到无聊时或焦
躁状态下也会抖腿。在听喜
欢的音乐时，人们会不自觉
地跟着旋律的节奏抖腿，这

是因为音乐是一种特殊的感
官刺激，会在人们无意识状
态下激活肢体动作。通过抖
腿，大脑会分泌多巴胺等与
愉悦情绪相关的激素，能让
人快乐一些。

对于久坐的人来说，适
当通过类似抖腿的动作活动
一下肌肉，还有可能缓解久
坐带来的伤害。

需要注意的是，病理性
的抖腿与某些疾病相关，需
要谨慎辨认，以便尽早治
疗。 （本版综合）

忍不住抖腿或与情绪有关

血黏稠主要与血液中红
细胞、血小板等有形成分增
加，血液阻力增大，导致的血
流速度减慢有关。血脂是甘

油三酯和类脂等物质的总
称。过高的血脂确实有可能
导致血液黏稠，血液流速减
慢，但二者不能混为一谈。

血黏稠就是血脂高吗

止痛药管不了胃痛
轻微胃痛可以通过深呼

吸、休息、冥想、轻度锻炼等来
缓解。如果胃痛严重、持续不
缓解，可遵医嘱使用胃药。需
提醒的是，胃疼不能随意服用

止痛药。止痛药一般为解热镇
痛剂，含乙酰水杨酸、咖啡因
等成分，会直接刺激胃黏膜及
促进胃酸分泌，导致症状加
重，甚至溃疡出血，越治越痛。

脚部按摩别太频繁
泡脚时做一些适当的按

摩可以促进血液循环，但建
议最多每周1次至2次，按摩
力度和时长要在自己身体承
受范围内。此外，按腿部的足

三里，可以帮助促进血液循
环，每次中等力度按 30分钟
至 40分钟，按压部位感到酸
胀效果更佳。

手脚冰凉的原因
传统医学认为，身体暖和靠

的是身体里的阳气，如果身体还
存在阳气不足的情况，就容易手
脚冰凉。还有一种解释是，血脉
得温则行，遇寒则凝。气血运行
受阻，不能充盈四肢，也会出现
手脚冰凉。除了虚、寒之外，肝郁
也会导致手脚冰凉，主要表现为
手脚只是摸上去凉，但自己不觉
得冷，甚至脸上还红扑扑的。肝
主疏泄，肝郁则气滞。这种手脚
冰凉不是能量不足，而是传输障
碍所致。

从现代医学角度看，人体遇
冷之后，机体会启动自我保护机
制，血液自然流向心肺等重要器
官，流向四肢的血量就会减少，
导致手脚发冷，这种情况通常是
正常的。但如果近期内突然明显
怕冷，就要引起注意，因为甲状
腺功能减退、快速减肥、贫血、下
肢动脉硬化狭窄、糖尿病导致的
外周神经病变、下丘脑功能紊乱
等疾病都会让人感觉怕冷。
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缓解手脚冰凉，最好先排

查，看看是否为病理性因素所
致。如果排除了疾病隐患，做好
以下 9件事可以改善手脚冰凉
的情况。

1.适当吃温补的食物。比如
牛、羊肉，辛温的葱、胡椒等调味
品，少吃西瓜、梨等水果，喝温
水、少碰冷饮和凉拌菜。

2. 做柔和的运动。动则生
阳，可以依据个人爱好、体力强
弱选择运动方式，比如快步走、
慢跑、太极拳、八段锦等。运动至
微微出汗即可，不推荐大汗淋
漓。

3. 阳光浴头。阳光好的时
候，出门晒晒太阳，让阳光晒到
头顶的百会穴，这样能加快血液
循环，提升脏腑活力。还可以晒
晒背，督脉、足太阳膀胱经均分
布于后背，晒背能借助自然界的
阳气温通经脉。可以选择一边运
动一边晒，也可以在温暖无风时
打开窗户，在窗前晒半小时，但
如果不开窗效果便会大打折扣。

4.暖水浴足。泡脚的水温不
要超过 40℃，时间最好控制在
20分钟以内。下肢寒凉的人，可
以在水中加入艾草、花椒等。泡

至身体微微出汗即可，不宜出大
汗。

5.多睡觉。应适当多睡觉，
尽量早睡晚起。经常心情不畅、
手脚冰凉的人，更不建议熬夜。
《黄帝内经》记载：“人卧则血归
于肝。”凌晨 1点至 3点肝经当
令，此时睡好觉有助于养肝血。

6. 穿宽松的衣物。紧身衣
物，容易让肢体末端血液循环不
畅，出现手脚冰凉的情况，因此
应选宽松、舒适的衣物。

7.揉搓手、脚心。经常揉搓
手、脚心，直到有热感，这样可以
改善末端血管的微循环状况，从
而温暖手脚。

8.好好吃饭。人体摄入食物
后，部分能量会转化为热能，用
于保持体温和供人体散热。吃得
太少时，身体能量跟不上，会使
人体气血亏欠，导致四肢寒凉。

9.适当艾灸。艾灸是改善体
寒不错的方法，可在医师指导下
艾灸丰隆（位于小腿外膝眼和外
踝连线的中点）、足三里（位于外
膝眼直向下四横指处）、三阴交
（位于小腿内侧足内踝上方四横
指处）等穴位。

堵住寒气入口 暖身效果翻
倍

人体有些部位是寒气入口，
护好这些部位，暖身效果更佳。

入口一，脚底。俗话说“寒从
脚下起”，足三阴经都起于足下，
循行到腹部，对女性来说，保暖
更需护好足部。对此，需要穿长
袜，不要光脚在地板上走，选择
有一定厚度、最好能包裹住
脚踝的鞋，并垫上鞋垫。

入口二，肚脐。肚
脐，又名神阙穴，脐下
无肌肉和脂肪组织，
血管丰富。肚脐受凉
后易出现腹痛、腹
泻等问题。对此，
需要注意肚脐部
位的防风、防凉。

入口三，嘴
巴。饮食不当，
如吃过多生冷
冰品，易导致
寒气从口入。
对此，要少
吃寒凉、油
腻、生冷的
食物。

入口四，脖子。脖子后面的
大椎穴，是人体三阳经和督脉交
会的重要穴位，大椎受寒，容易
引起鼻塞等症状。对此，可以穿
个宽松的高领上衣，或者出门戴
上围巾和帽子，护住脖子就不容
易受寒。


