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������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。

（摘编自《解放日报》《广州
日报》）

怕冷或是身体部位在示警

������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。

大多是阳气不足所致

������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。

“雕塑”们更易怕冷

饮食加理疗可缓解不适

������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。

失眠“重女轻男”
调理先养气血

������中国科学院院士陆林日前透露这样一个数据：在
全世界范围内，60%~70%的安眠药被女性吃掉， 受失
眠困扰的女性远多于男性。 为何失眠早醒会“重女轻
男”？ 除了吃安眠药，是不是有更管用、副作用少的助
眠方法？

������中医认为，经常失眠
的女性往往有气血不足

的问题。
要想活血补气 ， 饮

食调理是最简单易行的

方法 。 常失眠的女性 ，
不 妨 试 试 “ 栗 枣 白 菜
煲”。 取板栗 100 克、 红
枣 30 克 、 白菜 300 克 。
将生栗子去壳 ， 与红枣
一起 ， 用鸭汤适量煨至
熟透 ， 再放入白菜条 ，
加盐 、 味精调味后即可
食用。

另外， 不少女性都没

有意识到， 身边的老伴或
许是不错的 “安眠药 ”。
一些中老年夫妻， 为了不
影响对方睡眠， 常常分床
睡。 其实， 女性失眠者特
别需要伴侣关爱， 尤其处
于更年期的女性， 情绪问
题是失眠的重要源头。 此
时 ， 和老伴一起相拥而
眠， 一起聊聊天、 听听音
乐 ， 都是不错的助眠办
法。 如果觉得搂在一起有
点 “过”， 也可以握着对
方的手或是摸摸对方的

背。 （据《快乐老人报》）

女性为何睡不着醒得早

�����很多中老年女性会有
这样的烦恼： 自己整夜睡
不着， 可老伴却在一旁打
着呼噜。

有研究显示，雌激素减
少、内分泌变化、更年期等
都会影响女性夜间睡眠质

量。 比如更年期出现的潮
热、盗汗，会让很多人突然
被热醒，从而打乱原本的睡

眠时间， 造成情绪抑郁暴
躁。 另外，女性随着年龄增
大，耐心愈加不足，易激惹。
以前看得惯的事情，现在开
始挑剔、看不惯，这样的情
绪产生后，也会加重失眠症
状。 比如，常失眠的女性一
般多思多虑，如果老伴还在
身边呼呼大睡，情绪上更易
受波动，影响入睡。

失眠或因缺乏营养素

������在失眠的众多诱因
中， 饮食往往最容易被忽
略， 其实很多营养素与睡
眠密切相关。

色氨酸。 人体不能合
成色氨酸， 必须从食物中
摄取，小米 、牛奶 、豆类等
食物富含色氨酸。

钙。 人体缺钙会影响
大脑神经元的正常代谢 ，
易导致大脑皮层持续处于

兴奋状态。豆类及其制品、

绿叶菜等富含钙。 佛山市
第三人民医院临床心理科

主任医师李晓玲建议 ，白
天多晒太阳也有助于提高

睡眠质量。
镁。 镁有调节神经细

胞与肌肉收缩的功能 ，在
调节人体睡眠功能方面起

到关键作用。深绿色蔬菜、
南瓜籽、芝麻、小扁豆等都
含有丰富的镁。

女性失眠要注意调气血


