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天天冷冷学学会会科科学学挨挨冻冻 这这几几个个部部位位““冻冻””不不得得

““秋秋冻冻””有有个个气气温温分分界界线线
最近冷空气频繁来袭，天越来越冷。但俗话说“春捂秋冻，不生杂病”，适当冻一冻有助身体逐渐适应

寒冷，提高身体的抗病能力。可人人都可以“秋冻”吗，冻到什么时候添加衣服最合适？中南大学湘雅医院
呼吸内科主任医师肖奇明、中国中医科学院西苑医院治未病中心副主任医师孙其伟、上海中医药大学附属
龙华医院风湿病科副主任医师王骁三位专家将教你在不生病的前提下科学挨冻。

秋天为啥冻冻更健康

春生、夏长、秋收、冬
藏，人与大自然本为一体。
夏去秋来，阳气逐渐收敛，
气温逐渐下降，是从热到冷
的过渡阶段。气温虽然开
始下降，但是如果过早穿上
较厚的棉衣，就会使身体得
不到抵抗冷空气的锻炼，使
防寒能力降低，不利于人体
抵抗力的自我调节。到了
真正寒冷的季节，鼻子和气
管一旦受到冷空气的侵袭，
里面的血管因抵抗不住而
收缩，使血流量减少，抗菌
能力减弱，躲在鼻子或气管
里的病菌乘机活动，引起咳
嗽、打喷嚏、流鼻涕、发烧等
症状，使人发病。

所以，秋季要适当冻着
点，逐渐提高身体抗寒抗病
能力，这是一种潜移默化的
锻炼，能在无形中提高人的
体质。另一方面，秋季是养
阴的季节，如果穿得太多，捂
得太热，反而会助长阳气，对
身体阴阳平衡的维持不利，
亦会发病。

所以，在秋季气温稍凉
时，不要过早、过多地增加衣
服，让身体略感凉意，逐渐适
应寒冷，提高抗病能力，身体
适当“冻一冻”是有益健
康的。

“秋冻”气温分界线：15℃

“秋冻”有益健康，但当
有强冷空气活动，气温急剧
下降时，就应及时、适当地增
衣保暖，此时若再一味强求

“秋冻”，就会适得其反。我

国幅员辽阔，各地入秋的进
程不一致，什么情况下应该
添衣服？

专家给出的答案是：以
15℃为标准，秋天如果气温
降到15℃以下，持续两周以
上，就可以穿上秋冬的衣服。

此外，科学“秋冻”有3个
原则：

健康人群在气温稍有下
降时，可以不立马穿厚衣服，
尽可能晚一点或逐渐添衣加
裤，以增强机体对气温下降
的适应能力。

老人、小孩或体虚的人
群，不应该一味追求“秋冻”，
而应该“收住热”，以免热气
外散、阳气外泛、风邪入体。

当气温急剧下降时，不
可一味追求“秋冻”，否则就
易生病。

4类人经不起“秋冻”

“秋冻”并不是人人适
宜，下面几类人群比一般人
更易受到寒冷的伤害，最好
根据气温和身体感觉及时增
添衣物。

身体虚弱的老年人
换季时节早晚温差大，

是流行性感冒等上呼吸道感
染的高发季节。老人呼吸
肌、膈肌及韧带萎缩，肺及气
管弹性减弱、呼吸功能降低，
不及时添加衣服更易感冒。

心脑血管疾病患者
受寒冷刺激后，全身毛

细血管收缩，血液循环外周
阻力增大、血压较夏天有所
升高；寒冷刺激会使原本就
有病变的心肌缺血、缺氧更
加严重。有心血管疾病的

人，应及时增加上衣，保暖胸
部以免发生心肌梗死；以往
有多发性脑梗死、脑血管畸
形或狭窄的老人，要注意头
部保暖，以免加重或诱发脑
中风。

风湿或类风湿患者
关节炎患者在天气冷的

时候，常会出现腿部胀痛、沉
重感，建议在腿部戴上保暖
护膝，可在保证膝关节稳定
的同时促进血液循环。

糖尿病患者
糖尿病人本身局部供血

较差，血管受到冷空气刺激，
易发生血管痉挛，使供应肌
肉组织的血量进一步减少，
加重局部的手足麻木、腰痛
等症。有“三高”的老人在天
气变化大时，更要加强监测
血压、血糖、血脂，随时注意
病情变化。

身体这几个部位别冻着

头颈部：头颈部分布着
丰富的神经和毛细血管。秋
风侵袭容易导致头颈部血管
收缩，不利于脑部供血，向下
还容易引起有肺部症状的
感冒。

肩部：肩关节周围组织
相对脆弱，受凉时间长了容
易被“风寒湿邪”侵袭肩部，
会引起肩部疼痛。中医认为
肩周炎就是由肩部受到风寒
所致，又因患病后胸肩关节
僵硬，活动受限，好像冻结了
一样，所以称“冻结肩”“肩凝
症”，有时疼痛会蔓延到胳膊
和手上，甚至剧痛难忍。

腹部：腹部脏器众多，很
多重要经脉如脾胃经、肝肾

经穿过，任冲督三脉起于腹
腔内。寒凉之气也容易由腹
部侵袭至人体，此处受凉将
引起腹部经脉气血瘀滞不
通，比如会刺激肠部引发腹
泻；有胃病史的人容易胃痛；
女性下腹受凉则易诱发痛
经、月经不调等；而肚脐眼部
分是人体的长寿大穴，更要
保护好。

双脚：“寒从脚生”，脚是
全身最怕冷的部位，肾和脾
胃的经脉都起源于脚。但由
于双脚距离心脏最远，血液
流经的“路程”最长，如果脚
部受寒，则血液流动瘀滞，全
身血液供应将出现不足，易
引起相关部位的毛细血管收
缩，病邪极易乘虚而入脏器
功能继而受损。热水泡脚可
以起到舒筋活血的作用，一
般40摄氏度左右（不烫手）的
水温即可。

过度怕冷是身体在求救

我们的身体能迅速感知
周围环境的冷暖，保护着身
体免受过寒、过热的物理伤
害。如果你表现得比一般人
更怕冷，或者在穿很多衣服
时依然怕冷，可能是身体在

“求救”。
胃怕冷——— 胃寒
稍微吃点生冷食物、喝

点绿茶就会感觉胃胀胃痛，
可能与过食生冷、胃脘受寒
有关。如果反复发生，则可
能是脾胃虚弱，阳气不足的
表现。

支招：饮食上可尽量选
择性味平和、补气益气的食
材，如龙眼肉、枸杞、大枣等，

同
时 忌
寒 湿 、
油 腻 的 食
物。

腿怕冷———
老寒腿

除了受寒、潮湿环
境影响之外，“老寒腿”还
有个常见病因——— 关节、韧
带和肌肉劳损，多由于长期
体力劳动、步行姿势不当、衰
老等原因所致。

支招：日常可艾灸膝关
节周围的穴位，如足三里、犊
鼻穴等，每次5—10分钟。

腰怕冷——— 劳损或椎间
盘突出

寒湿阻滞于腰部，可导
致腰部寒冷。腰部的损伤，
腰肌肉劳损、腰椎间盘突出
等，导致阳气运行受阻，也可
见腰部怕冷。

支招：腰疼可对腰部进
行热敷；上午是机体阳气顺
应天时逐渐充盛的时间，可
增加户外活动；平时可练习
五禽戏、八段锦、太极拳等。

手脚冷——— 阳气不足
手脚冰凉多见于长期节

食减肥或饮食习惯不好的人
群，主要是营养素缺乏致使
阳气少了物质基础所引起。
如不加重视，体质会进一步
下降，导致更严重的问题
出现。

支招：中医认为“动则生
阳”，平时要注意锻炼身体、多
晒太阳，一日三餐要规律饮
食。睡前泡脚时可以加入红
花15克、艾叶30克，活血散寒。

秋风起天气凉

关节不开心 后果很“炎”重
骨关节疾病是很多中老

年朋友的一大困扰，肿痛、积
液、晨僵、活动困难……平时
尚可暂时忍耐，但在起风的
秋季真的让人忍无可忍！关
节炎患者应该如何做好防
护？预防骨关节炎，有什么
好方法？在起风的秋季我们
一起来了解关于关节炎的那
些事。

来自关节的“炎”重警告

关节炎是发生在人体关
节及其周围组织，由炎症、感
染、退化、创伤或其他因素引
起的炎性疾病。

虽不是主要的致死性疾
病，但骨关节炎的致残率高居

全球第二位，素有“致残杀手”
之称，发病时患者会疼痛难
忍，活动受限，大大影响生活
质量。骨关节炎在中老年人
中很常见，其中又以女性好
发，男女发病比例约为1:2。

骨关节炎的好发部位为
膝、髋、脊柱及远指间关节，
其中以膝关节最为常见，我
国约有1.2亿人正遭受着疼痛
的困扰。

出现这些症状需要就医

想知道自己是否患了关
节炎，专家表示，生活中可通
过5项标准进行辨别：

红 急性感染关节炎会
出现关节红肿。

肿 肿是关节炎常见症
状，其与关节疼痛的程度不
一定相关。

热 由于关节血运特别
少，所以正常情况下摸起来
就应该是凉的，比其他部位
的体温低，这是正常的。如
果关节是热的，甚至发烫，那
就证明关节产生炎症。

痛 疼痛是关节炎的最
主要表现，疼痛部位应该很
明确，某个关节疼，其他部位
不疼。

功能障碍 关节炎发作
出现疼痛及炎症，引起关节
周围组织水肿，导致关节活
动受限。慢性关节炎患者由
于长期关节活动受限，可能
导致永久性关节功能丧失。

关节炎患者如何做好防护

及时治疗
其实，膝骨关节炎的发

病是阶段性的：早期刚有症
状时，比如关节在变天、寒冷
时不舒服，就要有意识地调
整生活习惯和运动方式，减
少膝关节的负重和过量的高
强度活动，如爬楼梯、提重物
等；中期出现关节疼痛、肿胀
等，或走路时都会痛时，需要
进行药物治疗，包括口服药
物、外用药物及关节腔内注
射药物等；晚期出现疼痛明
显，休息后也无法缓解时，需
考虑手术治疗。

注意保暖

阴冷天气虽不会引起或
加重骨关节炎，但会使关节炎
的症状更明显。尤其是遇到
降温、寒冷、大风等天气变化，
患关节炎的人总能“未卜先
知”。日常注意保暖，尤其是
秋冬季节，要避免关节受凉、
受潮，必要时可戴上护膝。

吃对食物
建议日常低油、低脂、低

热量饮食，多吃水果蔬菜，并
控制好主食的摄入量。补钙
可以帮助保护膝关节，要注
意营养均衡，多吃奶制品（如
鲜奶、酸奶、奶酪）、豆制品
（如豆浆、豆腐）、蔬菜（如胡
萝卜、小白菜）及紫菜、海带、
虾、鱼等海产品，同时多晒太
阳以促进钙吸收。

据《武汉晚报》、中新网


