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缺乏运动 不按时就餐 作息不规律

坏习惯易损耗气血

●自测气血看这里
当人体气血亏虚时，身体可

能会亮起“信号灯”。专家介绍，
气血不足总体表现为精神乏力、
气短懒言。当你感觉自己很懒，
什么都不想干，还一直犯困，那
可能就存在气血不足了。具体
表现为：眼白浑浊有血丝；皮肤
暗黄无光泽；头发发黄干枯还掉
发；手心偏热出汗或手冰冷等。

平素气血不足的人，冬夏都
会觉得手脚冰凉，到了冬天就会
更明显，主要是因为气血不足不
能温煦四肢，导致气滞血液循环
差，就会感觉手脚冰凉。而到了
冬天，自然界阳气不足，人体阳
气也处于收藏阶段，所以会手脚
冰凉加重。

●坏习惯易损耗气血不足
还要知道自己为什么气血

不足，才可能对症下药。专家分
析，可能引起气血不足的原因很
多，首先是脾胃功能失调。不良

生活习惯也可能引起气血不足，
比如饮食不当、睡眠不足、劳逸
失度等。有的人饮食上没有节
制，饥饱无常，不按时就餐，有的
人严重偏食，导致营养不全面。
这些饮食习惯都会造成脾胃的
损伤，导致生成气血的能量和原
料不足，时间久了就容易引起气
血亏虚。

睡眠习惯也关乎气血。长
期晚睡熬夜，暗耗心血，损伤脾
气，可致心神失养、脾失健运、气
血亏虚。那些长期生活不规律，
该睡的时候不睡觉，长期睡眠不
足的人，可能出现气血不足的症
状。

早在《黄帝内经》中就记载
有五劳所伤，即久视伤血、久卧
伤气、久坐伤肉、久立伤骨、久行
伤筋。久卧导致的其实是气血
周流的不畅，就会造成气机在体
内进一步的堵塞，建议应动静结
合、早睡早起，把人体的气机调

畅 起 来 。
另外，体力
劳动过重、长年
累月过劳，都会耗伤
气血。还有些人，平常缺乏运
动、运动量太少，也容易导致经
脉不畅通，气血不足。

炎热的夏天，为什么更容易
气血不足？这是因为，夏天的天
气比较炎热，很多人没胃口，而
且还会有大量的汗液排出，如果
不及时喝水或者进食，不能够补
充体内所需的水分以及营养物
质，可能会导致气血亏虚，有可
能会引起气血不足的症状。

炎热夏季是阳气散发最旺
盛的季节，毛孔是打开的，气血
会由内向外走，从而造成体内的
阳气相对不足，这也是五脏六腑
对气血需求最旺盛的时候。因
此，夏季及时补气血就显得格外
重要。

●如何把气血补回来？
针对气血不足人群，中药调

养常服用红枣、莲子、山药、核
桃、当归、党参等中药材。黄芪，
一年四季都补气血；龙眼，不仅
有补气血的功效，还能安神、助
眠。针对气血不足，中医有经典
的补益方剂。其中，气虚多用四
君子汤，方剂组成为人参或党
参、白术、茯苓、甘草。血虚用四
物汤，方剂组成为地黄、当归、白
芍、川芎。气血双亏的可以用以
上两个方剂组合而成的八珍汤。

饮食调养：平时应该多吃富
含优质蛋白质、微量元素（铁、铜
等）、叶酸和含维生素 B12的营
养食物，如乌鸡、胡萝卜、黑枸

杞、黑木耳、黑芝麻、虾仁等。阿
胶是最能补血的食材之一，常见
做法有阿胶炖乌鸡；阿胶和小米
或大米一起煮粥等。除此之外，
要补气血，还要注意一些饮食禁
忌，比如尽量不吃油腻辛辣的食
物，忌饮浓茶、浓咖啡及寒冷伤
脾胃的食物，如蚌肉、螃蟹、柿
子、西瓜等。

运动调养：运动是调养气血
必不可少的重要环节，正常的作
息及适度户外运动有助于补养
气血，平时可练习八段锦、瑜伽、
太极拳、保健气功等舒缓运动，
尤其适合脑力劳动者以及不爱
运动的人。

血液中的脂肪类物质，统
称为血脂。血脂是人体中一
种重要的物质，是生命细胞
基础代谢的必需物质之
一，主要包括胆固醇、甘
油三酯、磷脂和非游离
脂肪酸等，它们在血液
中与不同的蛋白质结
合在一起，以“脂蛋
白”的形式存在。

当人体的血脂
含量超过一定的范围
时，可在血管内皮沉
积，逐渐形成动脉粥

样硬化斑块。斑块增多、增大后，
血管内径逐渐变得狭窄，甚至堵
塞血管。高脂血症是脑卒中、冠
心病、心肌梗死、猝死的危险因
素，高脂血症还可导致脂肪肝、
高尿酸血症等。当高脂血症较为
严重时，可采取药物治疗，他汀
类药物是目前最有效的降脂药
物，可以显著降低胆固醇水平，
而镁元素可以协助他汀类药物
降低有害胆固醇，从而达到降脂
的目的。富含镁元素的食物有黄
豆、黑豆、南瓜子、苋菜等。

生活中，你可能听过这样的说法：“一个人如果面容红润
有光泽，会被形容为气血充足；反之，面色蜡黄无精打采，则预
示着可能气血不足。”然而，工作压力大、缺乏运动、过度劳累
等都会悄悄消耗我们的气血。那么，如何判断自己的气血是
否充足？气血不足可能有哪些表现？

据《大河健康报》报道，牙
周炎是长期牙龈炎发展导致的
牙周组织的慢性炎症，与微生
物和宿主反应有关，可能会使
牙根周围的组织受到损伤，当

牙根附近的牙槽骨被吸收后，
牙根可能被暴露出来形成牙周
袋。如果经常出现食物塞牙的
现象，会增加患牙周炎的概率，
也会导致牙周炎病情加重。

据《家庭保健报》报道，大
豆所含的大豆异黄酮在延缓衰
老、改善更年期症状、预防骨质
疏松和心血管疾病等方面有辅
助作用。黄豆在温水中浸泡 8

个小时,能让大豆异黄酮的吸
收率提高 6倍。因此，为了让
豆浆更有营养,不妨在打豆浆
前用温水来浸泡黄豆。

（本版综合）

经常塞牙警惕牙周炎

打豆浆前温水泡豆更营养

小儿腹泻期间，建议孩子
暂停高脂、高蛋白饮食,尤其是
糖分比较多的食物,如水果、鸡
蛋、海鲜等都先停一停。但牛
奶或母乳可以继续喂养。如果

孩子腹泻时间超过五天、大便
泡泡较多或是酸臭,肚子咕噜
咕噜响,那可能有乳糖不耐受
的情况,建议改换无乳糖配方
的奶粉。

科学降脂要吃“镁”食

宝宝拉肚子 这些食物不宜吃

●黄豆补气健脾、
养血润燥，适合身体瘦
弱、皮肤干燥、血虚白

发、营养不良、骨质疏松等人
群作为饮食搭配。黄豆富含植

物蛋白、矿物质，日常榨汁或焖
肉均易于操作。

●蚕豆健脾，同时能利水消
肿，适合脾虚乏力、湿热水肿人
群，清炒、焖饭均可选择。

●毛豆中含有植物蛋白，且

钾、镁元素和维生素 B、膳食纤
维均很丰富。毛豆不仅能改善
体力、预防便秘，还含亚油酸和
亚麻酸，可改善人体脂质代谢，
辅助降低甘油三酯和胆固醇含
量。

●白扁豆和赤小豆均入脾
胃经，能健脾除湿、利水消肿。
白扁豆健脾止泻。赤小豆还辅
助清热退黄，慢性肝病患者出
现黄疸、水疱时可入药膳。

纯净水在加工过程中，水
中的矿物质被去除，同时，纯净
水会溶解人体微量元素及营养
物质，长期饮用会造成人体营
养缺乏。小鼠试验发现，长期

喝纯净水的小白鼠生长较慢 ，
体重下降，骨质疏松，肌肉萎
缩，脑垂体和肾腺系统功能被
破坏。相对于纯净水，自来水、
矿泉水及天然水则更健康。

常喝纯净水危害多

多吃4种豆有益处


