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第一章 气血足经络通，健康美丽自然来

气血，女人的美颜根基

气和血是滋养人体的宝贵物质，正如《黄帝内

经》里所说：“以奉生身，莫贵于此。”对人体而

言，没有比气血对人体营养作用更大的了。气虚，

则可导致身体疲惫、气短懒言、肌肤弹性差，容易

感冒等；血虚，则可产生头晕、心悸、健忘、失

眠、面色无华等表现。尤其是对于女性朋友来说，

只有气血充足才能使肌肤红润，精神倍佳。

血是女人的根本

离开了血液的濡养，人就像是树木离开了春

雨的滋润，早晚会成为一棵朽木。血液是生命之

海，《黄帝内经》里说，肝开窍在眼，肝得到血液

营养，眼睛才能看得更清楚，看得更远；足部得到

血液营养，才能正常行走，才能徒步旅行至高山河

谷；手掌得到血液营养，才能握物，才能冷暖自

知；大脑得到血液营养，才能思维敏捷，决胜千

里；肌肤得到血液营养，才能光彩照人……人没有

补足气血，素颜也美丽

第一章 气血足经络通，健康美丽自然来

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章 气血足经络通，健康美丽自然来

血液是不行的，即便是血液亏虚，也会使各个脏腑

的功能减退。中医认为“血为气之母”，体现在血

是气的载体，并且血给气以营养，二者之间相互依

存、相互作用，使女性永葆健康，延缓衰老。

养颜怎能丢了“气”

离开了气的温煦和推动，人体就像是列车没有

了发动机，漫漫冬日没有了太阳的照耀，失去了生

命的动力，丢掉了赖以生存的温度，何谈健康，何

谈美容养颜呢？

《黄帝内经》认为，气除了具有推动和温煦

作用，还有气化作用、防御作用和固摄作用。在与

血的关系中，气的推动作用更为突出，要知道，血

在人体内是不断流动的，哪里有需要，它们就会奔

向哪里，而这种能让它们“奔跑”的力量就来自于

气。中医认为“气为血之帅”，还体现在气能生血

和气能摄血两个方面，气能生血指营气（气的一

种）对血液的生化作用，气能摄血就更容易理解

了，它是指气把血液捆绑在血管内，不让它们跑到

血管外造成出血。总之，气足了，肌肤才能充满活

力，更富弹性，更加柔韧。

女人离不开气血的保养

对女人来说，血的重要性更大一点，从女人初
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第一章 气血足经络通，健康美丽自然来

潮的那一天起，就面临着失血的问题，失血量多的

时候很容易造成贫血。孕期，胎儿在母亲的子宫中

完全靠母亲的血液提供营养，因此，整个孕期就是

一个耗血失阴的过程。总体而言，女人以血为本，

如果不注意养血补血，就会像枯萎的花儿一样，黯

然失色，失去生机和活力。

很多女性有一个疑问：“女人来月经之后才开

始失血，那之前就不必特意补血了吧？”如果想要

理解这一个问题，首先得知道女人为什么会长乳

房。冲脉起于会阴，然后分出一个叉在气的推动

下沿着中线的任脉顺着两边往上走，直到气的力

量不够了，这时冲脉就会在胸中散开，乳房随之

而起。任冲二脉是女人最为重要的两大经脉，它

们共同主宰女人之血，所以中医认为女人的乳房

其实就是血的储备仓库。因此，在女子的青春发

育期，只要气血充足，乳房就会开始发育，并且

迎来第一次月经。总之，首次月经之前的女性也

应注意补血养血，血充足了，气就足了，因为“血

为气之母”。

给自己的气血“把把脉”

如何判断自己是否需要补养气血呢？接下来的

这个小测试可以为大家提供参考。
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请在下列选项中选出与你目前身体情况一致的

选项。

1.肤色黯淡，唇色、指甲颜色淡白。

2.时常有头晕眼花的情况发生。

3.最近一段时间经常心悸。

4.睡眠质量不高，经常无缘无故失眠。

5.经常会有手足发麻的情况发生。

6.月经颜色比正常情况偏淡并且量少。

每一条算作1分，假如你的得分为3分或3分以

上，那就可以看做是需要补养气血的信号了。

教你如何养血补血

至于如何补血，很多人有自己的“高见”。不

少人喜欢食用阿胶补血，它是通过加强气的固摄作

用不让血流失，这在阿胶的制作过程中也可窥见一

斑。阿胶是用驴皮煮制的，而驴性是水土之性，主

收敛。血有一种向外散布的潜能，但是如果人体内

的血散得太厉害了，就会出现缺血或贫血的种种症

状。这种情况可以用阿胶来收敛一下，防止血向外

散布太过。中医治病调病讲究“攘外必先安内”，

在补血之前也要先养护血液。

血液内养脏腑筋骨，外养皮毛，对于维持人

体各脏腑组织器官的正常功能活动发挥着重要的作
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用。女性因为特殊的生理特点，耗血较多，若不善

于养血，容易出现面色萎黄、唇甲苍白、头晕眼

花、乏力气急等血虚证，长期贫血还会加速女性衰

老。女性如果想追求靓丽面容和窈窕身材，就必须

重视养血。

养血要注意以下几个方面。

神养：时刻保持愉快和乐观的情绪，不但可

以提高身体的免疫能力，而且有益身心健康，同时

有助于促进骨髓的造血功能，使皮肤红润，面有光

泽，更显年轻。

睡养：充足和良好的睡眠能够保证充沛的精

力和体力，所以一定要养成健康的生活方式，不熬

夜，杜绝在月经期或产褥期等特殊生理阶段同房。

动养：多参加体育锻炼对生育过的女性特别

重要，每天坚持至少半小时，如健美操、跑步、散

步、打球、游泳、跳舞等，既能提高身体素质，又

能加速造血。

食养：人体造血也是需要原料的，所谓“巧妇

难为无米之炊”，没有足够的原料，造血本身就是

不可能的，因此女性平常应适当多吃些富含造血原

料的优质蛋白质和必需的微量元素（尤其是铁）、

叶酸和维生素B12等营养食物，动物肝脏、猪血、

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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鱼虾、羊肾、蛋类、黑木耳、黑芝麻、豆制品、红

枣、花生等食材就是最好的造血原料。

药养：确诊为贫血的女性朋友除了服用医生

开具的处方药外，还可以进行药膳补血。如党参12

克、红枣12颗，煎汤代茶饮；首乌15克、枸杞子25

克、大米50克、红枣15颗、红糖适量煮粥食用，这

两种药膳均具有良好的补血养血功效。

在以上的养血注意事项中，最重要的还是食

补，因为无论是气是血，都需要脾胃化生食物的精

微物质补充。中国古代有句俗语“能吃是福”，只

有好好地吃饭，脾胃功能正常，采取食补的方法来

补血才是王道。女人在月经期间失血过多时，应在

月经结束后2～5日内，及时补充蛋白质、矿物质及

补血的食品，如牛肉、鸡蛋、大豆和各种新鲜的瓜

果蔬菜等。

补血养血最有效的民间良方

女人以血为用，以血为荣。女性养颜的根本

就在于滋阴补血，血充足了，才会把氧气和营养物

质带到皮肤，才会使面色红润、经血正常、精力旺

盛，否则，就会出现面色萎黄、唇甲苍白、头晕耳

鸣、倦怠乏力、发枯肢麻、月经量少、经期延迟等

症状。
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当贫血发展到一定程度的时候，皱纹就悄悄爬

上了额头、眼角，白发悄悄出现，更年期也会提早

来临，这些都是早衰的症状。武侠剧中，高手都是

散落民间的，补血的方法也是如此，如食疗补血、

穴位补血等，结合自己的喜好和身体特点，选择

一二，长期坚持下去，血气就渐渐会充足起来，这

样才能身体安康，魅力无限。

食疗补血法

食疗首选阿胶：女人感觉身体发虚的时候，十

有八九就是血不够用了，这时候补血理气的首选之

品非阿胶莫属。阿胶可以从根本上解决气血不足的

问题，它既能改善血红细胞的新陈代谢，又能加强

真皮细胞的保水功能，对容易贫血的女性来说是再

好不过的滋补食物。

在日常生活中，我们可以将阿胶捣碎，之后与

糯米一起放入锅中熬成粥，分早晚两次服用，睡前

服用还有改善睡眠质量的作用。此外，也可以使用

阿胶和鸡蛋做成蛋花汤服用，既能补充血容量，又

可以增加血细胞的数量。

生姜红糖水：生姜具有发汗温中、解毒的功

能。生姜微辣，吃到嘴里又辣又热，正是这种良性

的刺激能够加速造血，温通经脉，这也是为什么生
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姜能够补气血、治痛经的原因所在。红糖具有益气

养血、健脾暖胃、祛风散寒的功效。食用时，把姜

削成薄片，放在杯子里，加上几勺红糖，再加开水

冲泡，然后在锅中煮20分钟，候温服用。

民间有“晚上吃姜赛砒霜”的说法，生姜能调

动人体内的阳气，让人处于亢奋状态，以致影响睡

眠，因此生姜红糖水尽量不要在晚上或者睡前喝。

穴位补血法

有人认为用穴位按摩治病没什么效果，其实

这要看用它来调理什么病症，使用穴位按摩补气益

血，效果还是很明显的。在所有的穴位中，血海穴

的补血作用最强。

屈膝，血海穴就位于大腿内侧，属足太阴脾

经，用掌心正对着盖住自己的膝盖骨（右掌按左

膝，左掌按右膝），五指朝向近心端，手掌自然张

开，大拇指所对的位置就是血海穴。血海意为血之

海洋，给它取这个名字，是因为本穴作为治疗贫血

的重要穴位，具有补气益血、引血归经和活血化瘀

的作用。

如何将该穴的疗效充分发挥出来呢？《黄帝内

经》中的经络学说谈到，每天上午9〜10点是脾经经

气旺盛的时候，人体阳气处于上升趋势，此时按揉
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血海穴效果最佳，每侧各按5分钟，注意力量不宜过

大，只要穴位所在的地方有酸胀感即可。

“久视伤血”，“电脑族”补血要及时

“白骨精”已经成为了很多职业女性追求的目

标，即白领、骨干、精英。修炼成为“白骨精”，

是要从“小妖怪”做起的，每天坐在电脑旁，处理

着这样或那样的文档。很多女性朋友在结束了一天

的紧张忙碌后，经常会觉得眼睛发干，甚至晚上入

睡前眼皮都会跳个不停。这些都是视疲劳的表现。

《黄帝内经》中的久视伤血

《黄帝内经》提及“五劳所伤”，即久卧伤

气、久坐伤肉、久立伤骨、久行伤筋、久视伤血，

其中久视伤血的“血”是指肝血。长时间用眼就会

损耗肝血，一是因为“肝藏血”，二是因为“肝开

窍于目”，肝窍使用得太过，必然会累及到肝脏的

“藏血”功能，使得肝脏储藏血液和调节血量的功

能受损。而双眼得到血的给养才能视物，而过度用

眼，会使肝血亏虚，双目便得不到营养的供给，从

而出现眼干涩、看东西模糊、夜盲等一系列症状。

因此，依然在电脑旁日夜奋战的“电脑族”朋友，

如果想拥有一双如水明眸，就要注意及时补血。
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“电脑族”的伤血史

“久视伤血”的另一个重要原因就是电脑的辐

射作用，电脑屏幕的光线刺激持续作用于双眼，也

会让双眼变“呆”；长时间凝视同一视距的同一物

体，维持眼球运动的肌肉也会变得僵硬，这就好比

是站军姿一样，30分钟的专注动作就会让人精疲力

竭，只不过眼周的肌肉比较小、比较少，大脑难以

察觉到它们的疲劳。所有这些因素，导致视神经和

支配眼周肌肉的神经疲惫不堪，它们通过与大脑其

他神经的联系，引起神经、体液方面的变化，最终

走向“伤血”。

治本关键在不久视

避免“久视伤血”，治本的关键在于不久视。

工作一段时间后，可以给自己5分钟的小假，做一做

眼保健操，不仅可以缓解眼周肌肉的疲劳，还能改

善眼周的血液循环，让血液给双眼带去充足的氧气

和营养物质，将久视产生的代谢废物及时排出。

为减少电脑屏幕带来的伤害，可以给电脑显示

器加一层防护膜，桌边放上一盆仙人球，可以吸附

显示器释放出的微量辐射。此外，就是要将显示器

的亮度调到令人舒适的程度，过亮则光刺激强，易

疲劳；过暗则视物不清，也易疲劳。
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经常使用电脑的女性，平时给自己的桌面多换

换“皮肤”，也可以选择适当的眼药水，不时在眼

中滴加，同样可以起到缓解视疲劳的作用。

补养肝血双管齐下

补养肝血可以食疗和药疗两步一起走，双管

齐下，效果会更好。老百姓常讲“吃哪补哪”，这

句话是有一定道理的，因为相同的部位通常含有类

似的物质，即便是不同的种类。因此，建议在日常

饮食中适当吃些猪肝、鸡肝等动物肝脏，同时可多

吃一些牛肉、鲫鱼、菠菜、荠菜等富含维生素的食

物。选择中药时，当归、白芍等可以补血，菊花、

枸杞子则有清肝明目的功效，经常用眼的人可以使

用这些中药泡水代茶饮。

独辟蹊径——中药熏眼

除了食疗和药饮的方法外，中药熏眼也是可取

的一个方法，如菊花（清肝明目）、石斛和枸杞子

（补肾、益血、明目）、决明子（明目通便）和麦

冬（滋阴润燥）等，可选择其中的一种或多种一起

煮汤熏蒸。具体做法：像常规泡茶的方法一样，取

以上5种中药任意一种或几种，煮开，俯身，让热

气能够熏到眼睛，持续大约10～15分钟，眼睛就会

舒服很多。其道理在于熏洗液的热气能够加快眼睛
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