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牢齿之法，早朝叩齿三百下为良。

——《养生要集》”
健康快乐周刊

冬天，很多人尤其是一些女性手足发
凉的毛病又犯了。很多人对这种情况不以
为然，但其常常可能是一些疾病的信号。据
安徽省中医院风湿病科医生王桂珍介绍，一
般情况下，人手足发凉，可能是患上了“手
足寒症”。

王桂珍表示，出现手足发凉症状的人
群中，女性占绝大多数。这是因为月经和
生育所引起的激素变化会对自主神经系统
造成一定影响，而这种自主神经系统的敏
感会导致皮下血管收缩和血液流量减少，
从而引发寒症。

据她介绍，更年期女性、心脏功能异
常、甲状腺功能低下、营养失调、贫血、低血
压的患者普遍存在手脚发凉的症状。

据了解，有一种特殊的手足寒症叫雷诺
现象。雷诺现象多见于中、青年女性，秋冬
季节多发，典型表现为双手指（足趾）末端在
受寒冷或紧张刺激后突然出现苍白，然后出
现皮肤变紫、变红，伴局部发冷、感觉异常和
疼痛等症状，最后又可恢复正常，常反复发
作。最常影响指、趾，但耳、鼻和舌也可受
累，持续地或频繁地发作可以导致指（趾）端

缺血性溃疡或坏死。发作间期患者常有手
足发凉，冻疮样皮肤改变，指腹萎缩，指甲开
裂等表现。

“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
动脉炎等，也可为药物或毒物、动脉结构异
常、职业因素影响和血液系统疾病等的临床
表现。”王桂珍建议，如果发现自己出现雷诺
现象，应尽快到医院进行详细检查，以便早
期诊断，合理治疗。

“精神压力过大、心理过分敏感、平时过
度操心、时常心神不安的人也是手足寒症的
高发人群。”王桂珍说，这种情况下，应该首
先让内心平静下来，如果症状仍明显再进一
步诊治。

手足发凉的人应该改善生活习惯，加
强体育锻炼。尤其是久坐或久立的人，
必须重视工间操，多做手足和腰部的活
动，以加强血液循环。食用富含铁 、钙、
维生素的食物如大枣、红糖、生姜、羊肉、
牛肉、牛肝、豆类、牛奶、蔬菜等也有助于
改善症状。

鲁燕玲 记者 李皖婷

不要过度使用膝关节
“办公室白领，白天工作忙，晚上或周末到健身房猛练，举重、

爬楼梯、深蹲等，慢慢地就造成关节表面非常光滑的关节软骨加速
磨损。”

王正解释说，随着年龄的增加，如果关节得不到休息，关节软
骨就会软化、皲裂、剥脱，致软骨下骨质裸露。行走时骨质与骨质
相摩擦，膝关节当然会疼痛。

“人的寿命是有限的，关节的寿命也有限。如果有人活了80年，
但关节用了60年就先‘死’了，后面的20年，就得深受其苦了。”王正
表示，膝关节还是一个负重关节，除了承受人的体重之外，在不同的
姿势下，膝关节负重也不尽相同，如躺下时膝盖的负重几乎是 0；而
站起来和走路时，膝盖的负重大约是正常体重的 1～2 倍；在上下楼
梯的时候，膝盖的负重大约是体重的 3～4 倍；下蹲时膝盖的负重则
可达到体重的8倍。

他建议，生活中应尽量避免爬楼梯，少下蹲，择菜、洗衣服时可

以坐小板凳，为膝关节减轻压力。

减轻体重是防治关节病的重要措施
王正告诉记者，肥胖是引起膝关节骨关节炎的重要原因，减轻体

重是预防和治疗膝关节骨关节炎的重要措施。
关节的稳定靠骨骼、韧带、肌肉，加强膝关节周围肌肉力量

的训练也能预防、延缓关节软骨的劳损和防止膝关节受伤。因
为肌肉是重要的支撑结构，肌肉越强壮，关节越有力，膝关节
也更能承受压力。

膝关节周围肌肉中最重要的是股四头肌，王正建议平时在仰卧时
脚尖向上翘起，膝关节伸直，把腿抬起45°高，坚持4～5秒，然后慢慢
把腿放下，一抬一放为一次，可连续做十余次至数十次不等，量力而
行，持之以恒，加强膝关节的稳定性。

关节不舒服及时去医院就诊
关节就像轴承一样，只要运动就会有磨损，轻者是关节表面的软

骨退变软化，表现为上下楼梯膝关节疼痛，下楼梯时更明显，甚至下
蹲后站立困难。

关节的垫片——半月板受关节活动的长期挤压碾磨也会出现
破裂，表现为膝关节的肿痛、交锁、打软腿，关节内有弹响。“这些情
况的出现说明膝关节出问题了，要及时到医院就诊。”王正说。

据他介绍，膝关节镜是目前对保守治疗效果不好的膝关节关
节软骨损伤和半月板撕裂最好的治疗方法。而中医没有膝关节骨
关节炎及半月板损伤的诊断，对于膝关节无明显诱因出现的疼痛、
活动受限均称为“骨痹”或“膝痹”，认为是膝关节在长期慢性劳损
的基础上感受风寒湿邪，局部经络气血不通则痛。故治疗上多采
用温经通络、散寒止痛的方法，运用中药熏洗、外敷患膝，以取得良
好的治疗效果。

入冬了，爱“膝”
从生活细节做起

跟国医名师学养生

名医简介
王正，副主任医师，中医

骨伤科学硕士研究生导师，安

徽省康复医学会运动医学与关
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药学会骨伤专业委员会委员，

国家级名老中医丁锷教授学术

经验继承人。擅长关节镜诊疗

肩、肘、膝关节相关疾病。

症状：受风寒或诱发颈椎病
据安徽中医药大学第二附属医院康

复中心董赟主任介绍，冬季之所以是颈椎
病的高发季，是因为颈部肌肉暴露在外容易
受到寒气刺激，会使局部肌肉保护性收缩，
以避免过分散热。这样，使得颈部肌肉肌张
力增高，容易出现颈部力量失衡，导致颈部
肌肉紧张痉挛，进而压迫到神经、血管，则发
生颈肩关节疼痛、酸胀、落枕、手臂麻木不
适、四肢不温。如原来颈部已有病变，就更
容易诱发颈椎病。

除了受风寒，头颈部的外伤、落枕、枕
头不当、坐姿不良、长时间伏案工作等都会
诱发颈椎病。

预防：专家教你自创颈椎体操
董赟提醒，冬季寒冷，要随时注意颈

部保暖，白天外出时颈部要戴上围巾保暖，
晚上还可以用热水袋在颈部外敷，尽量避
免穿过于低领的衣服。

董赟介绍了一套自创的颈椎锻炼体
操，市民不妨在家练一练：

（1）双手托天：两脚分开平行站立，与

肩同宽。双手自然下垂于体侧，目视前方，

全身放松。双手腹前交叉，掌心向上，目视

掌心。双掌缓缓上托至胸前，随之两臂内旋

向上托起，掌心向上，至肘关节伸直，缓慢抬

头，目视两掌背。略停片刻，两手松开，从身

体两侧缓慢下降到原位，同时目视前方。重

复6~8次。

（2）左右回顾：两脚分开平行站立，与

肩同宽。双手自然下垂于体侧，目视前方，

全身放松。双肩外展至 45°，然后双肩充

分外旋，两前臂旋后，两掌心向外，头颈缓

慢向左旋转至最大，眼向左后方看。略停

片刻，回到原位；双上肢活动同上，头颈缓

慢向右旋转至最大，眼向右后方看。略停

片刻，回到原位。重复6~8次。

（3）左右侧屈：两脚分开平行站立，与

肩同宽。双手叉腰，全身放松。头颈缓慢

向左侧屈到位，略停片刻，回到原位；头颈

缓慢向右侧屈到位，略停片刻，回到原位。

重复6~8次。（注意：双肩不要动）

（4）伸颈拔背：两脚分开平行站立，与

肩同宽。双手叉腰，全身放松。头顶部向

上伸，如顶球一般（隔墙看物），持续 3 秒，

回到原位。重复 12~16 次。（注意：双肩不

要动）

（5）前伸探海：两脚分开平行站立，与

肩同宽。双手叉腰，全身放松。头颈缓慢

前屈并转向右下方，双目向右下视，略停片

刻，回到原位。头颈缓慢前屈并转向左下

方，双目向左下视，略停片刻，回到原位。

重复6~8次。

（6）回头望月：两脚分开平行站立，与

肩同宽。双手叉腰，全身放松。头颈缓慢

后伸并转向右上方，双目向右上视，略停片

刻，回到原位。头颈缓慢后伸并转向左上

方，双目向左上视，略停片刻，回到原位。

重复6~8次。

（7）金狮摇头：两脚分开平行站立，与

肩同宽。双手叉腰，全身放松。头颈缓慢

做大幅度环转运动，依顺时针和逆时针方

向交替进行，各6~8次。

（8）双肩回旋：两脚分开平行站立，与肩

同宽。双手自然下垂于体侧，目视前方，全身

放松。 双肩胛用力向上、向前、向下、向后做

回旋运动，重复6~8次；双肩胛用力向上、向

后、向下、向前做回旋运动重复6~8次。

天气寒冷
要特别注意颈椎保暖
专家教你颈椎保健体操

□杨波 记者 李皖婷

近日，“医生，我早上起来就感觉头晕，天旋地转的!”“我打牌打到凌晨3点多，回家
睡了一觉，起床后就感觉头晕，走路都需要有人扶着。”专家提醒市民，寒冬到来，需注
意颈部保暖，久坐的市民更需注意防范颈椎疾病。

□ 陈小飞 记者 李皖婷 文/图

膝关节是人体最大的关节，像轴承一样，是一个很精密的机
械结构，也会因磨损和受外力而损坏。国家级名老中医丁锷教授
学术经验继承人、安徽省中医院骨伤科专家王正提醒，虽然膝关
节疼痛多发生于中老年人，但其实不少问题是从年轻时就积攒下
来的，所以护膝应从生活细节做起。

冬天，手足冰凉莫轻视


