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怕冷或是身体部位在示警
很多人身上的“怕冷装置”会很容易被触发。明

明穿得多，江苏常州的吴阿姨却感觉双脚浸在凉水

里；而江西南昌的梁大爷明明刚喝完热茶，胃里却感

觉喝进了凉风和冷饮。为什么会出现这些情况？在

专家看来，怕冷或是不同身体部位在示警。

□据《广州日报》

大多是阳气不足所致
在上海中医药大学附属龙华医院风湿病科副主任

医师王骁看来，当怕冷与环境温度降低无直接关联，

或在穿暖时依然怕冷，可能是身体部位在本能地示警

和求救。

比如，胃寒胀痛突然发生，可能与过食生冷、胃受

寒有关。如果反复发生，则可能是脾胃虚弱、阳气不

足的表现。

比如老寒腿，除了受寒、环境潮湿等外因，长期从

事体力劳动、步行姿势不当或衰老都是重要的内因。

中医认为，劳损催生瘀血，阻塞脉络，使局部血液循环

变差，阳气运行受阻，后果就是关节怕冷。

腰冷就更不用说了。中医认为，肾阳亏虚，就会表

现为腰部怕冷，可伴腰膝酸软。

“雕塑”们更易怕冷
此外，一些生活习惯也会导致怕冷。

比如“雕塑般生活” 久坐不动的年轻女性和老人

很容易因气血不畅导致手脚冰凉。即便是冬天，也应

走出门适度锻炼，做做扩胸运动、呼吸健身操等。另

外，可在中午多晒晒后背。

比如节食 除受寒以外，生病时突然发生的四肢

发凉、面色苍白，可能是病情加重的表现。而普遍的

手足冰凉多见于长期节食减肥或饮食习惯不好的人

群，主要是营养素缺乏所引起的。

再比如容易焦虑 中华医学会健康管理学分会常

务委员张丽绵提到，有研究显示，近7成受手脚冰冷困

扰的女性睡眠时间少，平时生活压力大。长期处于压

力、焦虑中，人体的血管会持续收缩，血液循环会变得

越来越差。

饮食加理疗可缓解不适
怕冷虽是多年顽疾，但通过饮食、理疗等调理方

法，是可以缓解的。

饮食上，适当多吃些性味平和、补气益气的食材，

比如龙眼肉、枸杞、大枣等。怕冷怕风的人，可以喝点

田七瘦肉汤。取人参10克，田七粉8克，红枣3~5颗，

瘦肉 250 克（3 人量）。将人参切片，红枣洗净去核切

半，瘦肉飞水后捞起备用；将以上三种材料放入锅中，

加入清水1500毫升大火烧开后转小火煲1小时，放入

田七粉，2~3分钟后熄火加盐调味，喝汤吃渣。该汤特

别适合体型虚胖、怕冷、平时疲倦懒言、容易出汗、小

便清长这一类气虚人群。

理疗上，以穴位按摩为主。建议日常多按揉神阙

（在肚脐中央）、气海（位于腹正中线脐下1.5寸）、关元

（当脐中下3寸）等穴位，每次5~10分钟，一天两次。星报讯（张薇 记者 马冰璐） 找医生复诊不用

排队挂号，点点手机就能完成；上传医院的诊断报

告，医生在线给出诊疗建议；开药还能直接快递到

家……有了互联网医院，这波操作稳了！昨日，记

者获悉，我省第一个互联网医院药品包裹从安医大

一附院药剂科寄出。

12 月 12 日，安徽省首批互联网医院正式挂牌

成立。安医大一附院作为首批 5 家互联网医院之

一，在10月17日已率先开展上线试运行，目前已接

待近万名患者的在线问诊。

安医大一附院互联网医院为部分常见病、慢

性病患者提供在线诊疗、用药咨询、检验检查预

约、电子处方及药品配送等复诊服务。打破线下

实体医疗机构门诊服务时间、地点的限制，降低

复诊患者就诊的时间、交通成本，提供便捷的诊

疗服务。

在这个互联网医院里，线上挂号、视频问诊、线

上处方、在线支付、药品配送，串起了患者寻医问诊

的整个过程。12月12日，患者杜先生皮肤起红疹、

瘙痒数日，诊断为“冬令瘙痒症”。皮肤科张冉医生

在互联网医院为他开出了处方单——“维生素 E 乳

膏”一盒，外用，每次1克（9点、16点各一次）。杜先

生选择了药品快递寄送。12月13日，全省互联网医

院发出的第一个药品包裹从安医大一附院药剂科寄

出，预计在次日到达杜先生手中。

据介绍，安徽省卫生健康委通过搭建安徽省互

联网医疗服务监管平台，对互联网诊疗实行全程监

管，所有医疗机构开展互联网诊疗活动必须全程留

痕、可追溯，并向监管部门开放数据接口，以保证互

联网医疗服务的医疗质量和安全底线。

今后，互联网医院将进一步完善，开通远程会

诊、双向转诊等更多的功能，促进优质医疗卫生资

源下沉，缓解革命老区、贫困地区医疗卫生资源不

足的状况。

我省第一个互联网医院药品包裹寄出
解锁“在家看病”新模式

龙眼煮蛋调理贫血失眠
推荐一个食疗方，可补心安神、养血益脾，适用于

营养不良或术后失血引起的贫血、失眠症状。

取龙眼肉 6 克，加水 400 毫升，煮沸后转小火再

煮15分钟，将2个鸡蛋打入汤中。蛋熟后，桂圆肉、鸡

蛋及汤一起服下。早餐前空腹服用，或当早餐吃也

可，连服两周。

龙眼不但是果品，也是常用中药，其性温味甘，入

心、脾二经，能补心安神、养血益脾，可治疗心脾虚损、

气血不足所致的失眠、健忘、眩晕等症状。龙眼含铁

量较高，贫血患者常吃，有较好的养心补血功效。一

般说来，养心补血用干龙眼（桂圆）优于鲜品。

□据《快乐老年报》

杭州第三人民医院全科医学科主任李鹏最近接

诊一位因穿弹力袜而呼吸不畅的心脏病患者。

“弹力袜不建议自行购买使用，最好咨询血管

外科或心内科医生后，在医生指导下使用。”李鹏

说，以前认为冬天穿衣要三不紧：领口不能紧、裤腰

不能紧、袜口不要紧，不过现在老年人穿高领的少，

领口一般不会紧，另外两个“不紧”需要大家重视。

裤腰不能紧 裤腰系得过紧，容易造成静脉血

压回流受阻。如果老年人有糖尿病，还会影响血糖

控制。很多老人皮下组织薄又有小肚腩，系得太紧

影响胃肠道的消化。建议多穿弹性适度的裤子，让

肚子没有紧迫感。

袜口不能紧 很多老年人喜欢穿紧口袜子，将

里面的秋裤牢牢束住。老年人一般会有下肢动脉

硬化和下肢静脉功能不全情况，如果袜子口过紧，

会阻碍下肢血液回流，引发高血压。选袜子时，要

注意袜口松紧是否合适。

“其实，穿得暖和与否与衣服多少、松紧度无关。要

想抵御寒冷，首先得注意头颈部的保暖，出门选择合适的

帽子。”李鹏说，穿得再多，不如平时多走动，冬季还是应

多锻炼。如果太怕冷，可穿棉背心或毛背心，外出时，选

较为防风的毛皮质地服装或羽绒服。 □据《每日商报》

冬季穿衣注意“二不紧”

星报讯（邱向峰 记者 马冰璐） 昨日，记者从合

肥市疾控中心获悉，根据流感监测结果显示，合肥市

流感样病例比例和流感阳性检出率较前期进一步升

高，流感病例确诊病例也有所上升。目前乙型流感

病毒是主要的流行株，合肥市已进入流感流行季。

“结合合肥市历史数据和国内流感情况，预计

在今后一段时期内，合肥市流感活动度将会进一步

增强，学校托幼机构等人群聚集场所集中发生流感

疫情的可能性将进一步增加。”合肥市疾控中心应

急办主管医师赵科伕介绍道。据了解，流感的典型

症状表现为发热、咳嗽（通常干咳），头痛、咽痛、肌

肉和关节痛。多数人表现为轻症，通常在一周内自

愈。但是，流感也可导致部分人尤其是高危人群发

生重症，甚至死亡。

保持良好的个人卫生习惯是预防流感的重要

手段，要勤洗手、注意呼吸道礼仪（咳嗽或打喷嚏时

用纸巾遮住口鼻）、开窗通风、均衡饮食、适量运动；

在流感流行季节，高危人群尽量避免去人群聚集场

所。在流行季前完成流感疫苗接种是预防流感的

主要措施之一。

“当家庭成员出现流感患者时，应尽量避免近

距离接触，家中有儿童、老人、孕妇、慢性病患者时，

要尤其注意。”赵科伕提醒，流感患者应尽量避免出

入公共场所，如确需外出时，应佩戴口罩。

感冒伤风试试白芷鱼头汤
感冒伤风的人，可以试试白芷鱼头汤。

取白芷10克，芫荽30克，鱼头1个，猪肥肉100

克，生姜5片，食盐适量。把食材洗净，鱼头切开，猪

肥肉切成薄片。先把白芷放进砂锅内加水1500毫

升，煮沸10分钟，放入生姜，煮沸后放入鱼头、猪肥

肉至煮熟，放入芫荽和食盐即可。汤中的白芷性

温、味辛，具有祛风燥干、排脓止痛的效果，经常用

于伤风头痛、鼻塞等。配以芫荽、鱼头，对鼻渊不

适、流涕、风热、伤风十分有效。

要注意的是，除了风寒感冒，风热感冒同样可以

发生在冬季。从症状上来说，风寒感冒一般发烧、流

清鼻涕打喷嚏，舌质是红的，舌苔是白的，痰也是白

的；风热感冒发热比风寒感冒要稍微重一点，咽喉肿

痛，咳黄痰或者是流黄鼻涕，舌质红苔黄。

□ 链 接

合肥市已进入流感流行季


