
你
是否經常遇到手腳發冷或發熱的困擾？長輩常說手腳冰冷是「冷

底」，而手腳發熱則是「火氣大」，這是真的嗎？

手腳發冷或發熱在古代被稱為「厥逆」，其中「厥」指的是氣機逆亂。當手腳

溫度異常時，這其實是在提醒我們身體內部可能存有潛在問題，導致氣機循環不暢，應

引起重視！

人體的循環系統中，心臟作為能量來源的上游，而四肢則像是下游的河道，依賴來自心臟

的血液來提供養分和排除廢物。在血液流經的過程中，如果水流量或溫度異常，會影響河道的流

通。同樣，水質的清澈、河道是否通暢以及土壤結構的緊密度，都會影響河流的通暢程度。（如

圖一）

文．圖╱中醫部 中醫內科 醫師 林岱穎

圖一：手腳溫度異常的原因（原圖片來源：illustAC、Hello醫師，由林岱穎醫師重新編排）
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對應到人體的心血管系統，情況也是如

此。外界氣候變化會引起血液溫度波動，潛

在的心血管疾病或甲狀腺異常可能導致心臟

輸送血液的能力不足，貧血會使整體血流量

不足，代謝性疾病如高血脂、高血糖等會影

響血液流動性，長期吸菸或飲食過於重口味

會造成細小血管鈣化和收縮，情緒緊張或壓

力過大則會使血管周圍的肌肉和神經緊繃。

這些因素都可能導致心臟無法順暢地將血液

供應到四肢末梢，因而出現手腳發冷或發熱

的現象。（如圖二）

就中醫觀點，手腳發冷或發熱的原因可

分為四大類：陽氣不足、陰血不足、氣滯氣

鬱和痰濁痰瘀（如圖三）。以下是一些簡單

的判斷方法和改善建議，如果你有手腳發冷

或發熱的問題，不妨試試！

一、陽氣不足型

陽氣不足型的手腳溫度異常以發冷為

主，可能會延伸至手肘、膝蓋等部位，伴隨精

神不佳、易疲倦、流汗多和容易喘息等症狀。

改善方法

❶ �每天曬曬陽光，吸取自然的能量，並可搭
配飲用熱飲如薑湯。飲食上應以溫性食物

為主，如羊肉薑絲湯、鮮魚蔥湯。飲茶時

選擇熟茶，如紅茶或鐵觀音。

❷ �對於陽氣不足的情況，可以通過按摩和熱
敷氣海穴（肚臍下兩指寬）、關元穴（肚

臍下四指寬）來增強身體陽氣。每天也建

議用溫熱水泡腳，以及使用暖被護腰來促

進血液循環。

二、陰血不足型

陰血不足型的手腳溫度異常，常伴隨頭

暈、掉髮、眼睛乾澀、皮膚乾燥、口渴甚至

排便困難等情況。

改善方法

❶ �保護陰血需均衡飲食和充足睡眠。均衡飲食
上，建議攝取足夠的優質蛋白質，如牛肉、

魚肉和雞蛋；蔬食者可以選擇紅莧菜、菠

菜等深綠色蔬菜，紅龍果、櫻桃、葡萄、藍

莓、桑葚、奇異果、柳丁等富含維生素C的
水果，以及白木耳、黑木耳、山藥、秋葵和

海藻等富含膠質的食物，有助於陰血生成。

圖二：現代醫學看手腳溫度異常（原圖片來源：illustAC、Hello醫師，由林岱穎醫師重新編排）
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❷ �除了均衡飲食，還要照顧好胃，減少咖
啡、茶、酒精和辛辣食物的攝取。此外，

人體陰血在夜晚修復效率最佳，每天充足

的睡眠（6-8小時）也是陰血補充的關鍵。

三、氣滯氣鬱型

氣滯氣鬱型常見於容易焦慮、緊張或生

活繁忙的人，手腳溫度異常主要發生在手腕

和腳踝以下部位，通常伴隨胸悶、心煩、肩

頸僵硬和睡眠差等症狀。

改善方法

❶ �建議每天抽出10分鐘進行伸展、冥想，與
自己的身體對話，也可以通過書寫日誌、

塗鴉或拍攝照片記錄生活，幫助穩定過於

活躍的交感神經。

❷ �飲食方面，建議多攝取綠茶、抹茶、巧克
力等有助於神經穩定的食物，補充優質蛋

白質如深海魚、牛奶和雞蛋，堅果類和柑

橘類水果也有助於神經修復和穩定。

❸ �如果手腳溫度異常明顯且伴隨胸悶煩雜，
可以考慮按摩內關穴（手前臂內側，腕橫

紋下三指、兩筋之間）和神門穴來舒緩緊

繃的神經。

四、痰濁痰瘀型

由於現代飲食和生活習慣的改變，痰濁

痰瘀型的人數日益增加，此類人群通常有三

高的家族病史，伴隨易頭痛、口臭、汗液黏

稠等症狀，手掌可能會較紅。

改善方法

❶ �改善痰濁痰瘀需要從飲食、生活習慣和作
息著手。飲食上以「地中海飲食」為主，

重點包括大量新鮮蔬果，並以豆類、全穀

類等植物性食物為主，多吃優質蛋白質如

魚肉、海鮮，並減少加工食品、甜點及紅

肉的攝取。

❷ �痰濁痰瘀型可以考慮使用足三里（小腿脛
骨外緣，膝下四指寬）、豐隆（膝蓋外側

凹陷處至外踝尖連線之中點）、三陰交

（腳踝內側凸起處，往上四指寬）等穴

位，以促進新陳代謝。

以上四型分類提供給讀者參考，透過生

活中的小改變，即可幫助改善手腳溫度異常的

狀況、改善氣血循環，讓自己越來越健康！

圖三：古典醫學看手腳溫度異常（原圖片來源：illustAC、Hello醫師，由林岱穎醫師重新編排）
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