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导读!气血不足是中医的概念!气

血不足的患者主要以女性居多" 气和

血都是生命的载体!共同滋润身体!使

身体正常协调地运作" 而女性由于经

期#体质等方面的原因!使身体容易出

现气血不足的情况"

所谓"气#$是指使人体器官发挥

机能的动力$在生理上具有保持活力%

温暖人体%防御外邪等功能&"气'就像

是人体的"汽油'$推动五脏六腑的运

行$使体表保持正常温度$防御各种病

毒入侵&

中医所说的"血'则有两层含义$

其一是指西医讲的流动在脉管中的

"血液'$ 具有营养和滋润全身的生理

功能(其二是指与)气'同在的运行载

体$中医有句话叫"气为血之帅$血为

气之母'$气推动血的运行$血濡养气

的充盛&

如果把人体比作生长植物的话$

气就是阳光$血就是雨露$二者共同作

用于人体$使其茁壮成长& 这一点$不

仅对整个人体如此$ 对每一个脏腑也

是如此& 气和血可以在人体的一些细

节中发现出来$ 只要分辨出这些小细

节$ 就能认清各个脏腑气血的运行状

态$有助于预知疾病%保持健康&
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看眼睛

主要看眼睛的色泽和清澈度& 小

孩子都有一双清澈的眼睛$而"人老珠

黄' 一般是形容中年人& 眼睛清澈明

亮%神采奕奕$说明气血充足(眼白的

颜色混浊% 发黄$ 就表明肝脏气血不

足(眼白与肺和大肠的关系密切$如果

眼白有血丝$多为肺部和大肠有热(眼

袋很大则说明脾虚(眼睛干涩%眼皮沉

重$也代表气血不足(如果两目呆滞$

晦暗无光$是气血衰竭的表现&
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看耳朵

耳朵是人体的缩影$ 几乎所有脏

器的变化都能从耳朵上表现出来$其

中关系最密切的就是肾&人常说"耳朵

大有福'$耳朵厚大的人$是肾气充足

的表现(耳朵薄而小的人$多为肾气亏

虚&耳朵较大$柔软$肉多骨少$耳垂饱

满$表明这个人先天的营养状况很好
6

耳朵偏小$僵硬$肉少骨多$耳垂薄$代

表这人的体质属于先天不足&

耳朵色淡白$多见于风寒感冒$也

见于阳气不足的人( 耳朵红肿$ 多是

"上火'的表现$常见于肝胆火旺或湿

热(耳垂上有一条明显斜线纹$说明心

气虚(耳鸣和耳聋则都说明肾气虚弱&

耳朵局部有结节状或条索状隆起%点

状凹陷$而且没有光泽的人$多提示有

慢性器质性疾病$如肝硬化%肿瘤等&

耳朵局部血管过于充盈%扩张$可见到

圆圈状%条段样等改变的$常见于有心

肺功能异常的人$如冠心病%哮喘等&
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看头发

头发与肝%肾有密切的关系& 肝

血充分$ 头发就能有充足的供血(肾

中精气是人体的根本$ 头发的生长%

健康状态的维持都与肾密切相关&头

发变白是肝血肾气衰落的表现(但有

些青少年短时间内出现白发$且伴有

脾气不好%容易发火 $多是因为肝郁

血热(如果伴有睡眠不足%腰膝无力%

耳鸣$则是肾气不足的信号& 如果出

现大量脱落$ 而且头发越来越稀疏$

就要警惕整个身体的气血问题&头发

油腻$则说明脾肺不和$脾的气太过$

肺的气又虚$就会出现头油过多的现

象& 头发的生长速度跟肝血相关$如

果肝血不足$头发长得慢%易干枯&
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看手

首先$ 手的温度是人体气血的直

接表现&气血充足则手总是温暖的$而

如果手心偏热或者出汗或者手冰冷$

则都是气血不足&如果手指指腹扁平%

薄弱或指尖细细的$都代表气血不足$

而手指指腹饱满$肉多有弹性$则说明

气血充足&

手掌厚而有力$富有弹性$一般为

气血充沛$体质强壮(如果手掌厚而无

力$弹性差$多为精力欠佳$疲劳乏力&

手掌软细薄而无力$多精力衰退$体弱

多病&

人的手指甲上都有个半月形的

"小月亮'$正常情况下$除了小指应都

有半月形& 如果手指上没有半月形或

只有大拇指上有半月形$ 说明人体内

寒气重%气血不足&
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看皮肤

主要看光泽%弹性和皱纹&皮肤与

肺的关系密切$皮肤白里透着粉红$有

光泽%弹性%无皱纹%无斑$代表肺的气

血充足& 反之$皮肤粗糙$没光泽$发

暗%发黄%发白%发青%发红%长斑都代

表身体状况不佳%气血不足&

此外$面色也是气血的"晴雨表'&

面色苍白代表肾气不足$ 面色萎黄是

肝气不足&
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看牙齿

牙齿与肾的关系最为密切$如成

人牙齿稀疏%牙齿松动 %齿根外露等

问题$多为肾气亏乏& 牙龈与胃肠相

关& 如出现单纯的牙龈红肿$多是胃

火上扬所致$也可能与胃炎有关& 牙

齿松动脱落的主要原因是由于牙槽

骨不坚固$而牙槽骨的不坚固多由骨

质疏松导致 & 牙龈萎缩代表气血不

足$ 当你发现牙齿的缝隙变大了$越

来越容易塞牙 $ 就要留意身体的状

况&
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听声音

人的声音也是气血的代表& 气血

充足的人声音洪亮有力$ 这也是肺气

充足的重要表现&气血不正常$人的声

音也会表现出来& 如肝气过盛或肝阳

上亢的人常大呼小叫$肝气郁滞的人$

会长吁短叹&
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看睡眠

入睡快%睡眠沉$呼吸均匀$一觉

睡到自然醒$说明气血足(入睡困难$

易惊易醒%夜尿多$呼吸深重或打呼噜

的人$都有气血亏虚的表现& 此外$爱

睡觉也是气血虚的表现&

气血不足应该及时调理& 如果没

有典型病理症状$ 可以首先选择喝鸡

汤补气( 或者用党参或黄芪
.7

克$煎

水补气&当归则有补血的功效$适用于

血虚的人群&除饮食外$还要减缓生活

压力&当出现以上典型症状时$应该及

时去看医生&

!新华"

男性必看!黄金食谱"
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番茄保护前列腺

番茄红素可清除前列腺中的自

由基$保护前列腺组织& 这种天然类

胡萝卜素主要存在于番茄% 西瓜%葡

萄柚等红色食品中$一个成年人每天

食用
.889:88

克番茄$就能满足身体

对番茄红素的需要$而熟番茄更容易

被人体充分吸收&

哈佛大学在
.;;7

年曾发表了一

份针对
<1=

万人长期追踪的报告&

报告中指出$ 每周吃
.8

份以上

番茄的人$患前列腺癌的几率比一般

人少了
<7>

& 所以$每天至少吃一个

番茄是男人不错的选择&
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多吃蚝能补精

男性从
:<

岁后$ 精子的质与量

都在走下坡路&男性精液里含有大量

的锌$当体内的锌不足$会影响精子

的数量与品质& 而食物中海鲜类的

蚝%虾%蟹的锌含量最丰富$一颗小小

的蚝中的锌含量就能满足一天所需
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$从而增强男人的性能力&

含锌丰富的食物还有鱼% 猪肝%

牛肉%虾%贝类%紫菜%芝麻%花生%黄

豆和豆制品等&

!

鲜枣对付高压工作

男性由于在工作%家庭以及社会

中长期扮演承担者的角色$因此长期

处于高压状态$更需要补充营养& 经

常精神紧张的人$每天可吃
0

至
7

枚

鲜枣$以补充维生素
A

$应付工作&

除鲜枣外$ 维生素
A

含量丰富

的食物还有猕猴桃%橙子%橘子%青花

椰菜%芦笋等$都可以协助肾上腺皮

质素
B

一种抗压力的激素
@

的分泌$从

而对抗压力&
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大蒜缓解疲劳

人们都知道$大蒜具有强大的杀

菌力$能消灭侵入体内的病菌& 但你

知道吗$ 它还有助维生素
4.

的吸

收$ 促进糖类的新陈代谢以产生能

量$并缓解疲劳& 大蒜另一个不可忽

视的功用就是提升免疫力$其中所含

的硒化铅还具有抗氧化作用$因此被

视为防癌食物&
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深海鱼少中风

男人罹患高脂血症%中风的年龄

层正逐渐降低$ 而深海鱼中的欧米

伽
"0

脂肪酸可以阻止血液凝结%减

少血管收缩%降低甘油三酯等$对心

脏血管特别有益& 美国心脏病协会

BCDC@

建议 $富含欧米伽
"0

脂肪酸

的鱼包括鲭花鱼%秋刀鱼%石斑鱼%鲑

鱼等$可以替换着吃$不过要记住一

星期应至少吃两次鱼&

!

吃猪肉时搭配豆类

"男人往往偏爱动物性脂肪$但

这会使肾脏超负荷运转$增加患心血

管疾病%恶性肿瘤等疾病的风险& 即

便是*瘦肉+$其中肉眼看不见的隐性

脂肪也占
:5>

& #中华医学会北京分

会临床营养学会副主任委员%北京协

和医院临床营养科副主任于康表示&

所以$ 男人应学会清淡饮食$特

别是减少动物性油脂
B

肥肉%油炸肉

类%动物内脏等
@

和总的烹调油数量

B

一般不超过
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克
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&以猪肉为例$

每天的平均肉量应控制在二三两(另

外$ 吃猪肉时最好与豆类食物搭配$

因为豆制品中含有大量卵磷脂$可以

乳化血浆$ 使胆固醇与脂肪颗粒变

小$防止形成硬化斑块&

!

红酒防动脉硬化

如果非要喝酒$那就喝红酒& 因

为葡萄皮中所含抗氧化物质多酚留

存在酒液中$可以降低心血管疾病的

几率&此外$红酒能提升抗氧化作用$

预防动脉硬化& 最近研究结果也显

示$红酒对预防男人的老年痴呆症也

有功效& 一般来说$中年男人平均每

天饮用
.889.78

毫升
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约
:90

两
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宜&此外$应避免空腹饮用$佐餐时饮

用更好&这样可增进食欲%帮助消化%

减少对酒精的吸收&
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把喝水提上日程

人类脑部有
=7>

的水$脱水第一

个影响到的器官就是脑$ 水分太少$

会让人疲劳%反应变慢& 偏偏男人忙

起来$就常常忘了喝水$如果用饮料

或汤补充体内水分$ 就会徒增热量$

使身体发胖& 因此$尽量在餐与餐之

间多喝水&例如$一进办公室$就马上

倒
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毫升的水放在桌上$强迫自己

有空就喝$而且在午餐前喝完& 一天

至少要喝完
.:88

毫升水$ 相当于两

瓶矿泉水&

!

吃粗粮类越杂越好

专家指出$现在饮食单一$白面%

大米$很少食用杂粮$使得人体热量

增加$也是癌的发生诱因之一& 现代

人吃饭不注重粮食而摄入的菜类和

脂肪太多&其实一个人每天需要摄入

<

两米饭$如果能增加一些粗粮的摄

入$对身体会更好& 盲目的光吃菜少

吃或不吃饭也是违背营养学原理的&

!人民"

乳制品吃多
易患睾丸癌
加拿大渥太华大学的研究人员发

现$在被调查者中$那些乳制品食用量

较高的人患睾丸癌的危险也相对更

高&特别是那些乳酪食用量高的人$患

睾丸癌的危险比一般人高出
5=>

& 而

在全体参与测试者中$ 午餐肉类食用

量同样与睾丸癌发病率有很大关联&

另外$ 男性常吃乳制品更容易患

帕金森&有研究显示$男性汲取过多的

牛奶等乳制品$可引发帕金森综合征&

美国环境卫生研究机构的研究人员对

7=/5;

名成人男性和
=0.=7

名女性进

行了长达
;

年的追踪调查$ 结果发现

服用过多乳制品的人很容易患帕金森

综合征&

调查显示 $ 其中
:78

名男性和

.05

名女性患上了这种病症& 汲取过

多乳制品的男性比一般男性的患病率

高出
/8>

& 他们中摄入量最高的是每

天达
5.7F

$最少的只有
=5F

&特别是男

性$ 其患病率会随着服用量的增多而

提高&

调查同时发现$ 牛奶等乳制品与

优酸乳%沙拉相比$表现出的患病关联

更显着$而目前$这种相连性在女性身

上没有明显表现出来&研究人员认为$

钙%维生素
G

%脂肪不是引发帕金森症

的元凶$ 极可能是牛奶中含有的农药

成分或神经损伤毒素等物质长期堆积

在体内而带来的后果&他们表示$对于

何种乳制品会引发帕金森综合征以及

原因$还需要进一步的研究& !家庭"


