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从明天起，做一个健康的人。戒烟、忌酒，早睡早起。从明天起，多吃粗粮和蔬

菜、少点奶茶和烤串。办一张健身卡，面朝跑步机，春暖花开…… 

 

你有多少次对好友立下这样的志愿要求监督，或是暗暗定下类似的目标期待换来

一个更健康更有活力的自己？说好的不能再熬夜了，做到了吗？年初定下的减重

目标，达成了吗？ 

给涯友们整理了 100 个养生好习惯，亲身测试过，供你参考，愿你能有一个健

康愉悦的新一年。另外老有涯友提到气血不足的问题，最后也给大家一些建议。 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

1. 设置闹钟时，提早 10 分钟，免得铃响后慌乱匆忙。留给大脑和身体更宽裕

的清醒时间。

2. 每天至少要在晨起和睡前刷两次牙，每次刷够 2 分钟。

3. 用牙线、用含氟牙膏，预防龋齿。健康牙齿才能换来美好笑容……和绝佳食

欲。

4. 用了 3 个月的牙刷，该换了。刷毛已经变形褪色了的话，更要及时更换。

5. 毛巾用完，搓洗干净、拧干、展开、挂起来。

6. 起床后，喝上一杯水。

7. 有便意赶紧去厕所，别憋。没便意，也别占着茅坑傻使劲儿。

8. 上厕所尽量不看书、尽量不带手机，三五分钟完事。多少复发的痔疮、突发

的脱肛，就是这样产生的。

9. 便后看一眼大小便，颜色、性状如果异常，要留意。

10. 患有高血压、糖尿病的朋友，遵医嘱按时按量服药，不要自行变换药物种类、

剂量，更不要用保健品替代药物。

11. 天气好的时候，晒晒被子，床单枕套勤换洗。

12. 学习、工作、打游戏、看电视……坐久了，记得站一站，活动一下手脚。尤

其是手头工作遇到瓶颈或打游戏赢不了的时候，尤其要如此，因为「站」无不胜。

13. 最好吃一顿早饭，元气满满开始新的一天。

14. 零食不要放在办公桌边、沙发上、茶几上、床头柜上，要藏到冰箱里面、柜

子高处、抽屉最深处，或者干脆放在便利店的货架上不要带回家。

15. 膨化食品换成坚果、乳制品、水果。

16. 坚果最好买原味的。乳制品买无糖、低糖的。水果买新鲜的，而不是油炸果

干或蜜饯。

17. 一整天都穿着高跟鞋，够美但也够累，记得在办公室放一双舒服的鞋子。女

人对自己好一点，从备一双稳固、合脚、有缓冲的鞋开始。

18. 常坐的椅子或者沙发上，放个靠垫，为你撑腰。

19. 不论是搬重物，还是捡起地上的一张纸，先蹲下，然后直腰捡起。不要弯腰，

皇冠会掉。

20. 走路不懒散、不匆忙。提屁股、迈大步、抬头挺胸收小腹。好体态，走着走

着，就走出来了。

21. 常给房间通风，在室外空气好的时候。

22. 戴上 N95 口罩，打开空气净化器，在室外空气不太好的时候。

23. 每天最好能吃够 1 斤蔬菜，其中深绿色的占一半以上。
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24. 每天最好能喝上 1 杯牛奶。

25. 每周最好能吃够 25 种食材。

26. 注意补充优质蛋白，优先选择鸡鱼虾蛋奶。

27. 少吃红肉，少吃香肠、火腿、熏肉。

28. 三餐规律，每餐七分饱。

29. 在外面点餐吃饭，避开桌子上带有干煸、红烧、干锅、水煮、爆炒、油焖字

样的菜品，这样就能悄咪咪地少摄入很多热量。

30. 不要总用一边牙齿咀嚼食物，两边轮着嚼。

31. 还要细嚼慢咽，控制食量吃得少，而且，优雅。

32. 吃多少做多少，最好别剩菜。剩菜及时放冰箱，荤菜最多保存 2 天，素菜

则建议在 1 天内吃完。

33. 剩饭菜彻底加热后再吃。

34. 别总喝白粥。升血糖快、营养单一，也不养胃。

35. 中午休息 20 分钟，最好能躺会儿，趴着也行，别压脸、别压眼。

36. 不要低头玩手机，颈椎压力大；睡前尽量别刷手机，眼睛容易花。

37. 水大概占了体重的 65% 左右，男人女人都是水做的。心肾功能正常的成年

人，记得每天喝够 1.5～2 升水。

38. 少喝碳酸饮料、含糖饮料。

39. 开心的时候可以喝两口，其他时候，最好滴酒不沾。

40. 新鲜水果替代蛋糕、饼干、冰激凌等甜点，别用果汁替代水果，即使是鲜榨

的。

41. 不建议嚼槟榔。

42. 不急的时候，用爬楼梯代替坐电梯（体重大或关节不舒服的人，选择对关节

刺激小的运动），骑单车代替坐车。

43. 保证每周 5 次、每次不少于半小时的中等强度有氧运动，减脂塑身、增强

心肺功能、更能提升颜值，因为美丽「动」人。

44. 运动前记得热身、拉伸。

45. 备一台客观的体重秤、一个精准的血压计、一把诚实的卷尺和一面平整公正

的镜子，随时可以了解体重、血压、腰围和身材。

46. 保持房间整洁，定期清理生活杂物，不穿的衣服果断捐掉，不用的杂物果断

扔掉。

47. 每半年到一年洗一次牙。

48. 做饭一定要开抽油烟机。

49. 切生食熟食的砧板分开，擦台面和洗碗的抹布分开。

50. 抹布用过后及时、彻底清洗，尽量一周能换一块。

51. 白米中掺三分之一到二分之一的杂粮、杂豆，煮成杂粮杂豆饭。

52. 做菜的时候少放盐，最好买个限盐勺，便宜又好用。

53. 少吃腊肉、腐乳、腌蛋、咸菜、泡菜，咸是百味之首，盐也是很多疾病的高

危因素。

54. 多蒸煮，少煎炸。

55. 吃完饭就洗碗，炒完菜就刷锅，顺手的事情赶紧做，生活会变清爽很多。
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56. 不要空腹喝酒、吃过冷过辣过酸的食物。 

57. 饭前便后要洗手，用洗手液或肥皂，认真搓洗。 

58. 买一些密封袋和密封餐盒备着，有用。 

59. 随身携带纸巾或者湿巾。 

60. 需要长期服药的朋友，准备一个小药盒，设置服药提醒。 

61. 不要随意服用「消炎药」。 

 

 

 

62. 预防性的输液通血管，不仅无用还有风险，尤其要提醒家里的老人注意这一

点。 

63. 最好选择高质量的入耳式或头戴式耳机，可以听清较低音量的声音，保护娇

弱的耳膜。 

64. 买乱七八糟保健品的钱，不如买点儿好吃好用好穿的。省下钱买质量真正好

的生活必需品。 

65. 去听保健品讲座，不如约上好友家人去公园转转。 

66. 别被广告语带着走，冷静想一想：到底有没有道理、自己是不是用得上。 

67. 电视上包装得像个养生节目的保健品广告就不要看了，都不靠谱，绝大多数

都不靠谱。看上去越神奇，越可能是忽悠。 

68. 如果家里养宠物了，一定给宠物打预防针。 

69. 遛狗要拴绳，安全你、我和狗。 

70. 保持头发不油腻，男士别留长指甲。 

71. 注意防晒。手机里天气预报软件会显示紫外线指数，超过 5 就建议涂抹防

晒霜。选 SPF 大于 15 的，脸部约需一个一元硬币大小那么多量。 

72. 定期体检。一般一年一次，有慢性病的中老年朋友，遵医嘱定期复查。 

73. 去医院复查的时候，带上之前的检查报告单，记下近期用药的药名。 

74. 注意清洁和保湿，做好这两件事，就足够解决很多皮肤问题。 

75. 洗澡用温和的肥皂或沐浴露，而不是碱性强的肥皂。 

76. 巧用加湿器，保持室内适宜湿度。 

77. 洗头、吹头、梳头时，动作轻柔。发量多、发质好的，也不要嚣张地「为所

欲为」…… 

78. 适当使用正规的护发产品，减少烫发、染发的频率。 

79. 有些人外表光鲜亮丽，背后却不勤换内裤。每天都要换内裤！ 

80. 内衣裤，挑质量好一点的，别抠。外表是给别人欣赏的，贴身的舒服是让自

己体验的。 

81. 换下的衣服，及时清洗，不要泡在水里几天都不管，尤其是内衣裤和袜子。 

82. 睡前最好别吃东西，实在饿的话，一小杯牛奶、一片面包或一块水果比较合

适。 

83. 睡前别喝太多水，避免起夜。 

84. 始终和伴侣探索和享受性爱的美好过程，「性福」不是应付交差，忌模式化、

流程化。 

85. 不以怀孕为目的的做爱，都戴上安全套，他好她也好。 

86. 睡觉时，仰卧最好，侧卧也行，腰痛的话，腰下面可以垫一个小枕头。 

87. 选一个舒适的枕头，一个拳头高，1.5 倍肩宽，支撑脖子的地方能比支撑后
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脑勺的部分高出三到五厘米左右。 

88. 睡觉打呼严重的话，记得去医院看看。 

89. 别熬夜，睡不够、睡不好，不仅没精神，还容易胖。每天保证睡够 7～9 小

时。 

90. 戒烟，戒烟，戒烟！新的一年把烟戒了。 

91. 不要总眯眼睛，否则容易加深鱼尾纹。近视远视看不清，记得配眼镜。 

92. 如果一个人长期处于某种压力或刺激状态下，确实有可能让头发越来越少。

面对脱发，想开点是有好处的。 

93. 稍微了解一些时尚，无需刻意打扮，但至少要让自己看上去大方得体，愉人

悦己。 

94. 有一个自己的小爱好，读书、下棋、打牌、跳舞、乐器、钓鱼、旅游、摄影、

针织……不囿于眼前的苟且，能感受远方的诗和田野。 

95. 如果自己和家人有慢性病，多了解相关知识，对常见问题和出现紧急状况该

怎么处理，心里有数。 

96. 多陪陪家人、朋友。 

97. 不人云亦云，对事情有自己的见解。 

98. 保有对生活的热情，保持如孩子般对世界的好奇心。 

99. 适当的压力不是坏事儿，把压力当坏事儿才是坏事儿。 

100. 争取能做到「不以物喜不以己悲」。至少要做到控制好情绪，能接纳自己的

好心情和坏脾气。 

 

关于气血不足，这是还是比较普遍，身体不管哪方面问题，时间久了，必将牵连

到气血的盛衰与循环。一个人健康的标志就是气血充盈，畅通无阻没有瘀堵。湿

气，脾虚，肾虚，阴虚，阳虚...等等所有的问题长期不调理，都会逐渐演变为

气血的不足或者循环方面的问题。 

 

同时，就补气血方面，也存在很多误区，总有朋友抱怨，为何补了那么久竟一点

效果都没？今天咱们系统化讲讲气血有关的东西。 

 

气血到底是什么？ 

不少朋友存在困惑：气血是实实在在的东西么？到底以着怎样的形式存在？ 

 

《黄帝内经》说：“人之所有者，血与气耳。”气血对人体就如同汽车中的汽油，

没有汽油，汽车基本废了；同样，人体气血不足，就没有动力去做任何事情，因

为没有能量。 

 

气血实际上是两个概念：气和血。 

 

气难以用肉眼观察到，是无形的。气在体内运行不息，主要起推动作用，就像风

推动船往前走一样，气能使一切营养物质输布于全身；除此之外，气还能保护人

体，防御外邪，常见的过敏气虚体质，说的就是这种防御适应能力。气也分好多

种，包括五脏之气，脾气，肾气，肺气等等。 
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血是在脉中循环流动，运载精气的有形液体，为脏腑、经络、形体的活动提供营

养物质，血盛则形体也盛，血衰则形体衰，看一个人面色嘴唇苍白，一般是血不

足了。 

 

中医有“血为气之母，气为血之帅”之说，二者是相互依赖的关系，谁也离不开

谁。血的化生与运行必须依赖于气的推动作用，气滞血亦滞；但气的这一功能的

实现，又须依赖血的营养。气和血一阴一阳，气无形而动，属阳，血有形而静，

属阴，血无气的统帅和推动，就无法到达身体需要的地方。不少朋友手脚冰凉，

特别是冬天，可能是气血不足，无法滋养四肢所致。 

 

气血是如何生成的？ 

上面说了气血如同汽油一样，但汽车不能自己制造汽油，必须从外部加油，而人

体气血无法从外部直接灌入，只能自产自销，主要靠五脏六腑自己来加工制造，

然后再反过来滋养身体。气血如果长期不调理，脏腑得不得足够滋养导致功能衰

退，功能衰退则无法加工制造足够气血，形成恶性循环。身体在这种恶性循环中

趋于变弱，甚至早衰，滋生各种疾病。 

 

具体讲下，五脏六腑如何生成气血呢？ 

 

血的生成，来源于水谷之精气，通过脾、心、肺的作用化生而成血，故有“中焦

受气，取汁变化而赤，是谓血”的说法。中焦，即脾胃，“受气”的“气”，指

的饮食水谷，又称“谷气”。脾胃接受并消化饮食，进而吸收了其中的精微物质，

也就是“汁”，以及有营养作用的津液，两者进入血脉之中，即变化为赤色的血

液。当然，中医讲的比较笼统粗略些，大家明白这个道理即可。 

 

气和血不分家，其生成也有类似原理。 

 

咱们经常说，“脾胃为气血生化之源”，吃进去的任何东西，不管是日常饮食，

还是滋补类食药，都必须经过脾胃运化吸收，这个环节出问题了，可能直接排出

或者转化为痰湿，当然谈不上转化成气血了。很多朋友脾胃不好，直接吃阿胶类

的来补血，结果越补舌苔越厚，说明并没有吸收转化为气血，反而加重了脾胃虚

弱，越补气血越虚。 

 

通过上面讲解，咱们先弄明白气血是五脏共同作用下生成的，而且只能这样生成，

像给汽车加油一样给身体灌气输血，是行不通的！有时候急救也会输血，这是临

时措施，长期来看还是要增强脏腑功能，使得自身生成气血才行。 

 

气血不足的表现 

汽车汽油不足了，就跑不快了或者冒黑烟了；人体气血不足了，也会有并发症，

常见的如下： 

 

*面容憔悴，气色差； 
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*皮肤缺少光泽；

*毛发干枯发黄，变细，脱发；

*四肢无力；

*失眠多梦；

*色斑多；

*经常感冒，抵抗力弱；

*女性经量少；

*容易出虚汗；

*精气神差，干什么都提不起精神；

*视力模糊，眼睛混浊；

*经常头晕眼花；

如果你经常感觉不在状态，也说不上哪里问题，就是觉得虚，要考虑是否气血不

足了。气血不足不光影响颜值，最重要的是长期气血虚弱，脏腑四肢都无法得到

滋养，容易早衰，尤其是无法抵抗一些病邪，渐生疾病。 

为何会气血不足？ 

多数气血不足都是后天造成的，大家可以回忆下，小时候都很健康活泼，只是到

了某个年龄，突然感觉气血不足了！其实这种不足也不是一天两天导致的，必定

存在某种因素，持续的耗损气血，积累到一定程度，身体会发出一些信号了。 

常见的导致气血不足的原因，大家可以对照下： 

①持续性过度消耗。

*用眼过度，肝开窍于眼，眼得血能视，长期连续用眼不止损害视力，而且耗血

伤肝，间接损伤肝的藏血功能；

*思虑过度，想的多，大脑从不停息，这个可能和性格有关，胡思乱想，敏感多

疑之类，其实都是暗耗气血，伤肝伤脾看起来一天啥也没干，但心累的很！

*熬夜晚睡，这个太普遍了，在做体质诊断过程中，超过 90%有熬夜问题，身体能

不出问题么？睡眠是补气血的过程，不睡就是过度透支了；
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*纵欲，年纪轻轻，欲望强，不加节制，实则透支肾精，精血同源，精虚血必虚，

血虚气也跟着虚；

*体力劳动。长年体力付出，让形体过劳，气血也是过度损耗；

*其他各种类型持续性消耗。

此点的关键在于“持续性”，这个之前在票圈说过多遍了，不管干什么，只要不

持续的做，就没有消耗性伤害。就像井水一样，不能总是往外抽水，很快就抽干

了，要给蓄水一点时间。不管做什么，有意识的中断休息下，再继续做，这样既

能把事情干了享受了乐趣，还不至于伤害身体。 

②饮食问题。

*饮食结构不合理：吃的太素，不吃肉，不吃油，结果营养不够，“巧妇难为无

米之炊”，没有丰富的食材，再好的脾胃也不能无中生有的造出气血；

*过度节食，减肥，每天只吃水果蔬菜，不错，最终减肥成功了，但面色憔悴，

疲惫不堪，想正常吃饭胃口也不大好了，本质是先伤脏腑再伤气血；

*暴饮暴食，看到好吃的非要吃到再也不进去，走不动了才罢手，偶尔一次还行，

经常这样，伤害脾胃之气，最终必然导致气血不足；

*过食寒凉，冷饮，凉开水等等，伤害脾胃阳气，也会导致运化不力，容易腹泻

大便不成形，吸收消化差，也影响气血的生成；

*吃的太乱，比如减肥药，过吃补品，过吃甜食，过吃海鲜（寒凉）等等都在伤

害脾胃，家常便饭就是最好的；

*饮食不规律，不定点定时，饿了就吃，不饿不吃，上班上课吃，放假周末懒床

不吃，打乱了脾胃节奏，也会导致气血不好；

*不吃早餐，肚子饿了一夜了，伤脾胃气血；

*爱吃夜宵，脏腑都需要休息，结果人睡了脏腑还不得休息，要加工消化，会伤

及脏腑；

其实，现代社会由于生存环境比较复杂，想老老实实的吃顿饭也不是那么容易了。 

③脏腑问题。
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在上面气血的生成中也说了，脏腑共同作用才生成了气血，如果任何一个脏腑出

现问题，比如湿气大，肾虚，肝受损，胃炎，肠溃疡等等，会间接影响气血的生

成。饮食再合理健康，生活再好，脏腑不好，也会导致气血不足。 

 

 

 

④慢性病。 

 

比如痔疮持续出血，时间久了会贫血，其实也是气血不足的一种表现。 

 

补气血的误区！ 

为何补气血总是没有效果呢？主要是没有找到真正的原因，上面有讲，气血不足

原因有很多，千人千个原因，原因不同，方案不同。 

 

 

 

比如阿胶，单纯的气血不足吃了可能有点感觉，但脾胃虚弱痰湿者，气血不足是

因为脾胃吸收不好，要健脾胃，光吃阿胶就不对症； 

 

再比如纵欲过度者，吃阿胶补气血，喝黄芪水补气，也是不对症，根源是节欲补

肾才行； 

 

 

 

还有很多，不一一举例，总之，补气血没有效果，因为没有提前辩证，不对症，

驴头对马嘴自然大大不妥！见过太多朋友了，看到某种东西标明补气血，先吃着

再说，这其实是个误区。 

 

补气血的正确思路 

这是大家最关注的，其实把气血的来龙去脉，搞清楚，补气血的正确思路也就一

目了然了。说白了，气血就是脏腑一起协作生成的一个产物，一种结果，说是补

气血，本质是调脏腑。 

 

 

 

提供一个大体的思路： 

 

⑴先找气血不足的原因/根源。 

 

怎么找呢？ 

 

①根据上述列出的原因，对照下自己有无； 

 

②整体上辨别下自己体质，之前发过一篇各类体质辨别的文章，后面会做个升级，
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重新发布下。 

⑵找到原因了，对症调整。

比如因为熬夜导致的，那就不要熬夜了； 

因为纵欲导致的，就节欲； 

因为吃的营养不够，就增加优质蛋白质。 

其他类推。 

⑶通用的补气血方法。

自己不会找原因，也没什么头绪，那就参考这个，通用的方法，适用于多数人。 

①停止一切耗损气血的行为。

这个在票圈提过 N次了，先止损再修复。很多朋友可能觉得不以为意，这是非常

重要的！不然吃的再好都留不住啊，都给耗损掉了。 

因为每个人的职业不同，偏好不同，没法一一列举，只说几个常见的： 

A：用眼问题。 

学会中断式用眼，每隔 30 分钟或者 1小时，停下来闭目养神休息下；如果气血

虚弱的厉害，建议干脆少看手机或者不看，让眼睛彻底休息。 

B：情志问题。 

主要是情绪波动太大，爱想事情，敏感，多疑，猜忌，被害妄想症，自我怀疑，

担惊受怕，爱发火，生闷气，抑郁，怕死....等等都会暗耗气血。 

“百病生于气也，怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气乱，思则

气结。”七情六欲谁都有，偶尔短暂的来一下还行，万不可长期如此。 

情绪伤害最大的是肝，肝藏血。情志的副作用会影响睡眠，入睡困难，多梦，这

些都对气血有间接影响。很多是性格所致，就是明知道这样不好，但控制不了。 

》平时有意识的提高精神境界，多读读书，出去旅游下； 
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》多倾诉，对很多女性朋友有效； 

》其他适合自己的技巧，多摸索总结； 

性格问题非药石可治，还是要靠想通（自悟或高人指点），或者和遭遇悲惨的人

对比下找点优越感。 

C：过度运动。 

运动也是需要耗损气血能量来支撑，少动有益，过则有损，已经遇到好多了，每

次要么不动，动则好几个小时，比较夸张，搞得人很疲惫，这就没必要了（先搞

清运动目的是啥？），特别是气血虚弱者，切忌过度运动。 

D:其他耗损，还有很多，可以自检下，及时止损。 

②生活细节。

*作息。

健康睡眠是必须保证的，11 点前必须睡，起床时间不限。 

*饮食。

除非身体过敏，不然没什么不能吃的，把握一个原则：不管什么，不多吃，及时

收手，莫贪心；另外，寒凉之食任何体质都不建议多碰尤其姑娘们。再者，每天

按时吃好三餐。 

*休闲。

人是社会化动物，久宅容易滋生郁火，每周至少一天，走出去玩玩，可能自己不

热爱，不过身体需要这种活动。 
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*运动。

上面说了过度运动耗损气血，但在身体承受范围内可适度动动（如状态不佳可静

养），推荐早晨早起会较好，实在不行，晚上 9点前。 

③调五脏。

心/肝/脾/肺/肾，重点说说脾胃和肾，一个先天之本，一个后天之本，气血问题

大都出在这两个上面。 

A：脾胃。 

上面也说了，脾胃为后天之本，气血生化之源，脾胃常见的问题有： 

脾胃虚弱； 

脾胃虚寒； 

湿气（湿热/寒湿/痰湿）； 

肝胃不和； 

胃火大； 

胃阴不足； 

胃积食； 

其实之前都详细的发过调理文章，不再重复了，可以翻下老徐发的文章。 

B:肾。 

肾虚导致的气血不足，很多男性朋友比较常见，肾就像大树的树根，树根决定了

树的繁茂程度。精血互生，精不足则血必然不如。 

*节欲是必然的，对很多年轻朋友，禁欲违背人之本性，但节欲是可以的；

之前也发过补肾的文章，可以回头找找。 
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*补肾食疗。

》怀山药：蒸煮都可，吃多少自己定，不要上火就行； 

》核桃+黑芝麻：可以配套吃，煮粥或者每天吃点也行，量自己定，不要上火； 

》山药枸杞黑米粥：这个食疗粥不错，健脾补肾； 

》芡实莲子粥：补肾固肾； 

*导引术，非常重要管用，下面说。

脾胃+肾是五脏中的基础存在，把这两个“本”调理到位了，对于气血改善有决

定性意义。 

④食疗方。

如果有条件，大家可以动手做些粥类，也不一定天天吃，就是常吃即可。 

*黑豆山药粥：黑豆 1 两+怀山药 100克+炙黄芪 25克，先用黄芪煮水，用这个水

来煮山药黑豆，补肾气/肺气/脾气。

*陈皮桂圆饮：桂圆比较滋腻，多吃容易上火。

陈皮 3克+桑葚 6克+桂圆 3-5 个，气血双补，煮水或热水冲泡喝。 

*西洋参 3-5克+桂圆 3-5 个，煮水或者泡水喝，参类补气桂圆补血。

*大枣：红枣能补气血么？可以，不过生吃效果不大，煮粥最好，其次煮水，实

在不行泡水也凑合。每天不宜超过 5个，多则上火。

*干桑葚，气血双补，不过性凉，每天干吃点，泡茶都可。

*芝麻核桃红枣糕，糕可能做起来麻烦，不过有条件可以打成粗粉，常吃吃，注

意多吃上火。

12



*归脾丸：这个是常用的补气血的/健脾养心，失眠多梦健忘心悸/经量过多等。

*痰湿质代茶饮：白扁豆花 3克+陈皮 3克，如果偏热，可以加点金银花。

*养颜祛斑茶：西洋参 5克+枸杞 3克+红花 1-2克，补气血活血；

*养颜粥：莲子+黑豆+小米+枸杞+百合+大枣，比例用量自定，够一碗差不多了，

滋阴养气血。

【几个注意的点】 

》滋补气血的最好早上或白天喝，晚上容易失眠； 

》上面这些食疗适合所有体质么？ 

多数体质都可以，多留意有无不适，上火等，可以调整用量频率到身体可接受的

程度。 

》泡完茶能吃么？营养主要在水里了，喝汤喝茶为主。 

⑤辅助技巧。

气血既要补，还要通，光补不注重疏通，就容易气滞血瘀。 

A：柔性运动。 

比如瑜伽，八段锦，导引术之类，都不错，这些东西老徐作为多年实践者，感受

很深刻，经常推荐大家坚持做做，虽然多数人打心眼里不信，更谈不上坚持了。 

比如早晨起床后， 

*两手来回搓耳朵，然后来回按摩拿捏、上下，左右拉几下；

*按摩头部先用手指伸到头发里来回按摩捏，然后两手虚拳来回敲打头皮，最后

贴着头皮往后梳头，刺激疏通经络，升发阳气。
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*多来回按摩胸中间的膻中穴，理气的，疏肝解郁。

*两手抱在后脑勺，视线水平，蹲下再站起来，重复（次数随意）；

*两手小拇指交叉，互相用力对拉或者提重物上下重复，补肾；

*踮脚跟，全身放松重复次数不限，这个补肾。

这些动作是一体的，顺序自定，坚持一个月先，看看效果。 

还有很多。。关键在找到适合自己的，坚持就好，坚持半年，效果绝对吓你一跳

的！ 

B：艾灸气海穴，这个也有帮助，补气的。 

本来想写的短些，因为大家都忙啊，没什么时间看，写完一看，又那么长了，不

能再写了！ 

不管调理气血还是其他，关键是先理清思路和方向，这个不对，后面功夫都白费。

老实说，就算找到原因知道方案，但缺乏自制力，自律也白搭啊....终归还是要

靠行动来落实！ 
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