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如何设置虚拟内存-战狼精神
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血瘀体质调理手册之马矢奏春创作
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创作时间：二零二一年六月三十日

什么是血瘀体质？

血瘀质就是全身性的血脉不那么疏通,有点儿缓慢淤滞,可是又

达不到疾病的水平.

“痛则欠亨,通则不痛”因此血瘀体质很容易发生各种以疼痛为

主要暗示的疾病以及肿瘤包块等.

中医谈“痛经”

痛经的病根,仍然在于体质.若非如此,为什么有的女人疼得没有

法子,有的女人经期和平常没什么分歧？

容易痛经的体质,主要有2种：血瘀型和阳虚型.

血瘀体质的人体内有血瘀,全身气血欠亨畅,欠亨则痛,因此痛

经.并陪伴嘴唇颜色暗,皮肤比力粗拙,身上有莫名的瘀青,眼中

血丝比力多,刷牙时,牙龈易出血.比力急躁,易忘事.经期腹部

很痛,但不敢按,否则更痛.,排除的经血比力暗,有血块.

阳虚怕冷体质,血液易受寒邪侵袭,流动不顺畅,好像气血欠亨

一样,也会招致痛经.月经期间,小腹冷痛,用手揉一揉,按一按,
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或者用热水泡一下脚,会舒服很多.月经量比力少,颜色比力淡.

少部份女性之所以痛经,是因为气血虚.症状不明显,病人不太痛

苦,比如说,月经前2天或小腹隐隐作痛,月经量比力少,面色

欠好,平时多食补气血的食物就可以了.

中医谈“鬼拧青”

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

好多人可能有这样的感觉,一觉醒来,膝盖上或者胳膊上或者其

它处所会呈现一块莫名的瘀青.

血瘀体质的人容易长瘀青,事理与上面的疼痛相似.阳气缺乏,就

无力推动血液流动,血瘀流动缓慢、停滞,呈现瘀青.为什么人们

一觉醒来才发现瘀青？因为夜里阳气弱,受了凉.晚上寒气重,有

的人睡眠姿势欠好,手脚外露,所以容易受凉,形成瘀青.

血瘀体质很有可能被这些问题困扰

�皮肤发暗发青、疼痛、干燥、瘙痒、呈现小包块.
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�容易脱发,而且欠好治.

�痤疮.罕见难以透脓的暗紫小丘疹或结节为主.痤疮之后的暗疮

印（色素冷静）很难消散.

�舌头上有长期不用的瘀点和瘀斑,瘀血严重的人舌根部两边小

静脉怒张.

�脸色抑郁、板滞.面部肌肉不灵活.

�健忘、记忆力下降.肝气不舒展,经常心烦易怒.

血瘀体质还有可能呈现这些问题

�易有黑眼圈.

�脸色抑郁、板滞.面部肌肉不灵活.

�健忘、记忆力下降.

�肝气不舒展,经常心烦易怒.

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

血瘀体质容易招致这些疾病

�血瘀体质的人体型有胖有瘦.血瘀体质肥胖的人更容易患高血
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压、中风、冠心病、痛风、糖尿病等.

血瘀体质消瘦的人,怎么吃都不胖,极有可能是阴虚兼杂,

最易生肿瘤.

�偏头疼、胁肋间神经痛.分歧于气郁体质的胀痛,血瘀体质的

偏头痛是固定的刺痛！罕见于气温下降、七情和睦时发作或加

重.

�抑郁症.

�肿瘤是体内气血津液的凝滞.是血瘀体质最典范、也是最严重

的病症之一.

千万警惕！不要比及得了这些痛苦疾病的时候再来调理身体！

血瘀的存在,暗示为,色素冷静,皮肤粗拙,

易患动脉硬化、高血压、冠心病、中风、老年性聪慧、前列腺肥

年夜、颈椎病、肿瘤等病症.

这些都是血瘀体质最容易得的疾病.而这些疾病已经是招致衰老甚

至死亡的罕见病症.
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现代人的血瘀体质是如何形成的？

血瘀体质的成因先天的遗传因素是一方面,更多与后天的性格、

情绪欠安造成肝气郁结而形成,其具体原因可见如下分析:

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

�七情不调：长期抑郁,爱钻牛角尖,容易伤及肝脏,肝脏长期

不舒展,易生血瘀.

�长期服药：药物都要通过肝脏代谢,长期服药会加重肝脏的负

担,肝脏长期受累,就容易发生血瘀.

�久病春节诗句古诗 不愈：长期慢性病缠身,久治不愈,容易使血瘀在微循环

系统获得发展,逐渐促生血瘀体质.

�受到比力严重的创伤：受创伤后,体内会留有难以完全消融的

瘀血,体质就此发生变动,从而促生血瘀体质.

�工作生活环境寒冷：血脉遇寒则凝,长期在寒冷的环境中工作

生活易生阳虚体质,这种体质一般都间杂瘀血.

为什么要调理血瘀体质？
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现代医学也认为:人体若长期处于气滞血瘀的状态,组织缺血,

细胞就会长期处于“饥饿”状态,会加快衰老.

很多老年人,尽快吃了很多补血的补品,身体仍然很虚,根来源

根基因就在于体内有血瘀.这个瘀的处所就像毛线团的死结,越缠

结越年夜,越补越虚.能上百岁的老人,很少是补出来的,是其体

内很少有招致衰老的血瘀.

血瘀的存在,暗示为,色素冷静,皮肤粗拙,易患动脉硬化、高

血压、冠心病、中风、老年性聪慧、前列腺肥年夜、颈椎病、肿

瘤等病症.这些都是血瘀体质最容易得的疾病.而这些疾病已经是

招致衰老甚至死亡的罕见病症.

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

血瘀天后简谱 者还易感肥胖并发症、消瘦、月经不调、痛经、冠心病、抑

郁症、偏头疼等.

认识到血瘀体质的危害,就不要比及呈现腹痛、中风、痛经、冠
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心病等严重病症的时候才想起去医治,最好从今天开始就及时调

理,防患于未然,健康生活,提升生命质量.

调理体质是“治未病”的过程,是对自己健康负责,也是对家

庭、对事业负责的行为.

抑制血瘀偏颇体质的继续偏颇！

如何改善血瘀体质？

�活血化瘀,忌食寒凉.寒凉使气血凝滞.除冷饮外,不猴和蛇合不合 要拿蔬果

当主食.

�多吃：黑豆、黄豆、香菇、红糖、葡萄酒、芒果、番木瓜、海

藻、萝卜等.

�淘宝网上工心典体质养生馆根据个人体质订制体质养生茶助

您改善不良体质

�血瘀主要是因为肝气不舒,最晚23点之前睡觉才华保证肝血

更新.

�培养一些兴趣,让自己沉溺在一种快乐喜爱里,体会聚精会神

的乐趣.
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�养生之首要为“养心”,快乐、平和的心态是保健、美容的重

要基础,是抑制体质继续偏颇的关键；

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

血广州沙面岛一日游攻略 瘀体质人群日常运动调理建议

�适合的运动

瘀血质者尤需运动,因其血液流通不顺畅,因此更需运动而使之

流行疏通.但瘀血质者往往多兼虚,尤以阳、气虚的兼夹多见,因

此运动强度与运动量不宜过年夜,有氧运动较为合适,罕见的项

目有：步行、慢跑、缓步爬山、滑冰、游泳、骑自行车、健身

舞、韵律操等.而传统运动项目如易筋经、五禽戏、扶引、太极

拳、太极剑、八段锦等往往是刚柔并济,实质上亦属于有氧运动,

一助血行,二可强

体.

创作时间：二零二一年六月三十日

                                                 9 / 18



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

�注意事项

由于心主血脉,因此瘀血质者往往影响的是心血管感人文案 系统的功

能,因此须强调,运动虽为需要,但不宜做年夜强度、年夜运动

量的运动.应是次数多,锲而不舍,循序渐进的有氧运动,最重要

的是做到量力而为.

瘀血质的人在运动时要特别注意自己的感觉,如有下列情况

之一,应当停止运动,到医院进一步检查.如胸闷或绞痛,呼吸困

难,心悸、脉搏显著加快,冷汗淋漓,眩晕,特别疲劳,行走无

力.

日常生活中应注意动态结合,不成贪图安闲,以免加重气血

郁滞.

血瘀体质人群日常饮食调理建议

�原则：理气活血化瘀,疏通经络.
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�血瘀体质人群宜选用：有行气、活血功能的食物,如玉

米、粳米、白萝卜、胡萝卜、海藻、海带、紫菜、香菜、

洋葱、韭菜、油菜、年夜蒜、生姜、茴香、桂皮、丁香、

米醋、桃仁、黑年夜豆、生藕、黑木耳、山楂、桃子、银

杏、柑橘、柠檬、柚子、金橘、黄酒、红葡萄酒(对非饮酒

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

禁忌者,适量饮用萄葡酒,对增进血液循环有益)、红糖、

玫瑰花茶、茉莉花茶等；多吃蔬菜水果、清淡的食物.

�气滞血瘀体质不宜吃甘薯、芋艿、蚕豆、栗子等容易胀气

的食物；有涩血作用的食物都应忌食,如乌梅、苦瓜、柿

子、李子、花生米等.不宜多吃肥肉、奶油、鳗鱼、蟹黄、

蛋黄、鱼籽、虾、巧克力、油炸食品、甜食等,防止血脂

增高,阻塞血管,影响气血运行；不宜吃冷饮和冰冻食物,

防止影响气血运行；小麦、荞麦应少食（偏寒凉）；少吃
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盐和味精,防止血黏度增高,加重血瘀的水平；少吃过

辣、过甜、过于安慰性的食物和饮料、咖啡、浓茶.

中医谈血瘀

中医谈“血瘀与疼痛、刺痛”

提到疼痛,人们往往毛骨悚然.无论是头疼、腹痛,还是心痛、腰

痛、背疼,那种不适又无力招架的感觉,简直令人苦不胜言.外表

看起来好好的,为什么里面有疼痛感呢？

中医认为,“欠亨则痛”.意思是说,人非洲尼日利亚 体气血的运动应该是流畅

的,一旦受到阻碍,发生瘀血,人就会有疼痛感.

血瘀体质者的人,顾名思义,就是血凝滞了,阳气不流畅了.中医

认为,血液的流动,是在阳气温煦的推动下进行的.若寒邪入血致

使寒凝血滞,或者情志不遂招致气郁血滞,或者津血亏虚招致血

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

结停滞,或者久病体虚,阳气缺乏,无力推动血液正常运行,招

致血瘀体质.
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因为瘀血过久,不疏通.就像正流动的水受到阻碍,后面的水依然

不竭向前流,结果汇集在“闸口”（血瘀处）,“闸口”压力越

来越年夜,闸口出就被压得越来越疼.

量变会发生质变.瘀久而化热,疼痛的同时,还会有烦躁不安、脱

发、便秘等热症.

中医谈“健忘与衰老”

人长期处于气滞血瘀状态,组织缺血,细胞会长期处于“饥饿”

状态,会加快衰老.年夜脑缺血,自然容易健忘了.

古人常把血气充盈与否当作年纪的表征,经常使用“少年血气未

盛”、“壮年血气方刚”、“老年血气既衰”.

很多老年人,尽快吃了很多补血的补品,身体仍然很虚,根来源

根基因就在于体内有血瘀.这个瘀的处所就像毛线团的死结,越缠

结越年夜,越补越虚.能上百岁的老人,很少是补出来的,是其体

内很少有招致衰老的血瘀.

中医谈“血瘀与冠心病”
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中医没有“冠心病”这个词,可是年夜部份患者,都是血瘀体质.

冠心病的主要症状是疼痛、胸疼,心绞痛,甚至颈、手臂及胃部

都有疼痛感,同时陪伴眩晕、恶心、出汗、昏厥等症状.

通,是因为欠亨,血气欠亨.血气欠亨,要么是因为血气虚弱,气

流不师德师风培训心得体会 动,要么是因为有障碍,流不外去.后面这种情况,就是血瘀

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

体质的特有特征.

有2代人,老母亲80多岁,女儿60多岁,两人老年都得了冠心

病.遗传的不是病,是体质,女儿遗传了母亲的血瘀体质.两人年

轻的时候,都有痛经、身上有莫名其妙的瘀青等血瘀体质的特征,

遗憾的是,那时她们没有及时调理,到了老年时还不能不忍受这

些病痛.

中医谈“血瘀与中风”

中风是中医名词,主要暗示为突然晕倒、昏迷不醒、口角歪斜、

语言晦气、半身不遂,发病比力突然,死亡率较高,类似于西医
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的急性脑血管病.

中风很重要的原因就是因为血瘀的存在,比如脑溢血.因为头部有

年夜块的瘀血,气血严重受阻,新的气血供应不上,年夜脑就会

因为缺少血气而突然丧失作用.

中风患者中风前,会有头疼头晕,手脚麻木无力,四肢一侧无力

或活动不灵活等先兆,实际上这些都是因为身体器官没有比及血

气的及时滋养而造成的.血气运送不年夜,一方面是因为气血虚弱,

另一方面是因为体内有瘀血,有障碍.

所以,防止老年人中风,根本上就是调理出一个健康的体质,保

证气血的通常.

中医谈“血瘀与肿瘤”

中医认为,肿瘤的形成是因为机体的正气首先虚弱,邪毒伺机而

入,招致气滞血瘀,痰饮积聚,久而久之形成肿瘤.

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日
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肿瘤的形成,好比黑斑的形成.黑斑是因为气血循环不顺畅北京有啥好玩的 ,在皮

肤概况形成了很小又不容易消失落的“瘀”；气血不顺畅,在体

内容易形成年夜块的“瘀”,久而久之形成肿瘤.所以老年斑不

是因为老了才容易长斑,而是老年人容易气滞血瘀,才容易长斑,

这是要长某种肿瘤康定旅游攻略 的先兆.

中医谈“体质偏颇与胰腺癌”

近年来,胰腺癌发病率迅速上升.近日,苹果公司CEO乔布斯因胰

腺癌56岁去世.

什么诱发胰腺癌？什么体质易患胰腺癌？

饮食结构分歧理,饮食以荤腥为主,同时生活缺少规律、饥饱无

度、酗酒、劳逸失调等,会诱发胰腺癌.另外,过量进食甜品可使

胰的细胞功能发生衰退,造成糖代谢障碍,进而使胰腺细胞发

生突变.

除饮食的因素外,还有一些不良的生活方式也会助使胰腺癌的发

生,如缺少体力活动、工作压力过年夜,工作节奏紧张造成的心

理状态负面化,也是胰腺癌发生的一个重要原因.
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中医对胰腺癌的治疗采纳辨证论治.首先是要辨其证,是脾虚还是

肾亏？是痰凝还是血瘀？针对分歧的辨证结果,施以分歧的药物

处方.

阴虚、气虚、阳虚、痰湿、湿热、血瘀体质的严重偏颇者都易患

胰腺癌.遵循“先化瘀、后祛湿、再调气、后化痰、最后补虚”的

体质调理原则,未病先防,调理好自己的体质,防止胰腺癌病的

创作时间：二零二一年六月三十日

创作时间：二零二一年六月三十日

发生.

胰腺癌是种典范的生活方式病.因此,改善生活方式十分关键.除

纠正不良生活习惯,如吸烟、酗酒、长时间看电视等；讲究生活

要有规律,既不要卧床年夜养,也不要过度劳累,更不要随着性

子来.

由于胰腺是体内最重要的消化腺,脂肪、卵白、糖类都依赖胰腺

所分泌的消化酶加以分解.临床上,很多胰腺癌是吃出来的.因此,
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吃对这类患者来说,至关重要.甚至决定着一半的疗效！总的原

则：低卵白、低脂肪、少糖、多纤维,少量多餐,易消化；牛羊

肉、甲鱼、卵白粉等属绝对禁忌.

---end--

创作时间：二零二一年六月三十日
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