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天气一冷! 无论盖多少床被子!穿

多少件衣服手脚始终会觉得冰冷不适!

是不是气虚血虚!需要秋冬进补了" 中

医专家表示!气虚#血虚和阳虚的确是

手脚冰冷的常见原因!但不代表所有手

脚冰冷都可以归为这三个原因$ 穿少

了%吃少了#心情不好#阳郁等原因也会

造成手脚冰冷&因此解决手脚冰冷的问

题!要先找对原因才能对症下药&

气血两虚!阳虚是常见原因

气虚%血虚是女性%老年人%体弱者

常见的情况!这三者也是冬天手脚冰冷

最常见的受害者& 气虚%血虚有一定差

别!但两者通常会伴随发生&

广州医科大学附属第二医院中医

科李华锋教授表示!血虚患者除了感到

手脚冰冷之外!还容易觉得手脚疲倦无

力!伴随有面色萎黄& 血虚多发生在女

性月经期间或老年人身上!他们常常会

畏寒!坐着觉得全身不暖%畏寒怕冷!风

一吹就受不了&单纯的气虚者症状相对

较轻!多表现为手脚冰冷%畏寒!但通过

多穿衣服%注意保暖%勤加运动等可以

在一定程度缓解手脚冰冷的症状&

阳虚者的情况相对严重!除了手脚

冰冷以外! 有的人还会感觉到胸腔%小

腹也是冰冷的! 并且即使穿很多衣服%

盖几床被子!手脚依然感到冰凉!难以

回暖& 此类人群除了要添衣%多运动之

外! 还要注重进食温阳补肾的食物!调

节身体阴阳平衡!只有从根本上调和了

阳虚体质!才能解决手脚冰凉的问题&

穿少了!心情不好!阳郁也可致手

脚冰冷

当然! 并不是说手脚一冰冷了就

要开始补气%补血%补阳&李华锋认为!

要先判断手脚冰凉的根本原因! 不是

所有手脚冰凉都是气虚%血虚%阳虚造

成的&

手脚冰凉时!首先应该反思是不是

衣服穿少了' 很多爱美女性!大冬天也

穿着薄薄的丝袜% 不够保暖的衣服!保

暖功夫没有做足! 容易导致寒气侵袭!

除了手脚冰冷之外!严重者还会出现局

部颜色发青%发白!局部有痛感&通过多

穿衣服就能缓解问题! 但如果长此以

往!实寒会影响体质!带来气虚%阳虚等

问题&

不好好吃饭 %饭吃得少 %没吃早

饭 %喜欢吃生冷食物等 !都可能造成

手脚冰冷 & 如果饱餐一顿就恢复 !证

明并没有多大问题 ! 但同样不规律

的生活长此以往 ! 也会从根本上损

害健康 !造成体质上的改变 & 心情压

抑也会造成手脚冰冷 ! 这是很多人

容易忽视的 & 李华锋说 !心情不好是

气郁的一个表现 ! 肝气不舒会导致

身体气机不通畅 !

可 能 引 起 手 脚 冰

冷 & 有时候心情舒

畅了 !手脚冰冷的

问 题 也 会 随 之 解

决 &

另外 ! 阳郁也

是 一 个 容 易 被 忽

视 的 导 致 手 脚 冰

冷的原因 & 李华锋

说 !阳气受到外来

因 素 的 影 响 而 不

能舒发 !从而导致

手脚冰冷 & 例如湿

气 太 重 有 可 能 困

住阳气 !这种情况

下 再 补 阳 气 也 无

济于事 !要从根本

上 解 决 阳 郁 的 原

因 !才能缓解手脚

冰冷 &

靠药疗!食疗是下策"调节生活方

式才是上道

如何才能应对手脚冰凉的问题呢"

李华锋表示!首先要对症!即根据自身

的情况找到导致手脚冰凉的原因!对症

下药&对于多数人来说!注意保暖%适当

增加运动%调节好心情是普遍适用的情

况&在中医治疗上!从阳%气论治是大方

向!尤其到了冬天!多数人群都可以适

当补气%补阳!达到身体平衡&例如冬季

进补常用的当归补血汤! 除了当归之

外!补气的黄芪是最主要的材料!说明

了补气的重要性&

另外!冬季进补不要一味只知道补

温阳的食物!也要适度滋阴!例如在汤

水药膳中加入马蹄%甘蔗%萝卜等!可以

创造平衡的饮食环境!有利于更好地保

健养生&

#林恒华$

被称为麻雀屎的雀斑!还有像蝴蝶一样

平铺在两颊%想遮也遮不住的黄褐斑!都让

爱美的女士们非常难过!甚至因此出门要么

遮遮挡挡!要么厚妆上阵& 正是这些恼人又

麻烦的色斑! 让形形色色的祛斑美白护肤

品% 激光彩光等医美技术都被用在了祛斑

上& 专家指出!皮肤祛斑不能迷信护肤品!更

不能使用标榜快速祛斑的护肤品!而激光彩

光等技术要由专业人士操作!可不要滥用&

彩光治疗不当会导致长斑

福建的黄女士原本就有黄褐斑!她在外

做了几次彩光嫩肤!没想到黄褐斑不但没淡

化!还加深了!两大块黄褐斑铺在脸上!她根

本不敢上班& 很多人眼看化妆品淡斑效果不

好!便考虑用激光祛斑!如雀斑%黄褐斑等!

也有人希望通过光子嫩肤达到祛斑的效果&

光子嫩肤%彩光美容是很好的美容保养

方法!但对操作者有很高的技术要求!需要

有大量的临床治疗基础!还要反复判断皮肤

特点!使用合适的能量治疗& 很多人图方便

或便宜! 到美容院做光子嫩肤或激光治疗!

其实美容院的操作者几乎都没有经过系统

培训!也没有医学知识!对付黄褐斑等高难

度色斑更是乱治一气!不可能达到专业的治

疗效果& 不规范治疗可造成色素%斑点加深!

皮肤灼伤和形成疤痕的情况也时有发生& 如

果得到合适的激光或彩光治疗!做完后又注

意防晒!效果可保持多年&

但是!也有不少传闻称!彩光嫩肤后皮

肤会越来越薄! 彩光嫩肤可以用于治疗!也

可以用于保养& 若出于治疗的目的!可以一

个月做一次(要是为了保养!一年做一两次

即可!四五年后!可见皮肤状态与不做的人

不一样$

黄褐斑治疗不能独沽一味

专家指出!由于黄褐斑病因复杂!治疗

方法不能单一!要联合治疗$ 同一种办法治

疗
0

次后无效的顾客! 就要更换治疗方法!

一旦出现治疗后色斑加深!就要停两三个月

后再治疗$

在治疗的过程中! 要针对每个病人的

病因%症状等进行分析!才能制定出合适的

治疗方案$ 首先给患者做一个皮肤检测!确

定色斑的位置深浅(然后!我们会给患者做

导入!达到一个补水 %修复的效果 !再做激

光( 激光治疗后! 皮肤的防晒是非常关键

的!此外还要配合一些药物的治疗$ 大部分

病人都使用这种联合治疗的方法! 效果明

显比用激光的单一治疗好$ 有的病人觉得

激光治疗后斑点加深了! 但若在治疗前先

做润白导入补水!再做激光治疗!就可在一

定程度上避免治疗后斑点加深的情况发

生$

滥用祛斑化妆品后果比效果严重

)不少人都处于似懂非懂的状态 !认

为它跟雀斑 %晒斑等其他色斑一样 !通过

一些美白祛斑产品甚至是去整形医院做

个激光!就可以轻松去掉$ *在日前举办的

第三届中美国际皮肤高峰论坛上 !广州美

莱医疗美容皮肤美容中心主任刘海峰表

示 !实际上 !在色素细胞功能不完全的情

况下 !按照现今的医学水平 !很难达到将

黄褐斑完全去掉的效果 !所以对于黄褐斑

通过治疗手段只能淡化#控制&但是!一些

人误信一些化妆品 )快速祛斑 *的广告语 !

认为这些化妆品能治疗黄褐斑 !陷入了滥

用的漩涡&

)一些化妆品尤其是美容院里销售的

+三无,化妆品!违规添加能起到美白效果但

有毒性的铅#汞等重金属!虽然马上能起到

美白作用!但使用一段时间或停用后!伤害

很大!可导致皮肤变薄#敏感& *刘海峰称!他

遇到过不少求美者!因滥用祛斑美白化妆品

而皮肤糟糕得一塌糊涂!用什么都过敏& 他

建议!强调祛斑功效的!使用后造成脱皮的

化妆品最好别用!一旦使用了违规添加的所

谓快速祛斑产品!后果比效果严重&

)真正合格的护肤品!包括国际一线的

大品牌! 他们的产品说明上绝对没有写着

+祛斑,两个字!基本上都只是宣传有淡斑和

美白的作用& *淡斑#美白化妆品中!一般含

有传明酸# 熊果素等平和安全的美白成分!

这些成分仅对一些浅层斑如晒斑等有一定

的淡化作用!但对于深层斑和真皮斑如黄褐

斑#雀斑等淡化作用很小&

该院皮肤美容科专家鲁春也表示!选化

妆品应该谨慎!对于祛斑#特殊护理等需要

的化妆品!要防加入添加剂!日积月累可造

成严重伤害& 她建议!可在皮肤科医生的指

导下选用一些医学护肤品! 这样会更专业!

针对性也更强&
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