
头发、眼睛、手脚……

气血足不足看三处

头发。中医认为，“发为血之
余，血亏则发枯。”“血盛则荣于
发，则须发美；若气血虚弱，经脉
虚竭，不能容发，故须发脱落。”意
思是说，气血充沛，头发会旺盛、
有光泽，且不容易脱落；气血不
足，头发得不到适当的营养，就会
出现干枯、分叉、白发、脱发等现
象。另外，头发的状况还与肾气
相关。《黄帝内经》记载，肾“其华
在发”。肾精充盈，头发乌黑茂盛
有光泽；肾气亏虚，则头发干枯甚

至脱落。
眼睛。“五脏六腑之精气，皆

上注于目而为之精”。也就是说，
五脏六腑的精气都上到眼睛，让
它能看到东西。因此，眼花、视物
模糊与五脏的气血亏虚都有关
系，尤其是肝。“眼受血而能视”，
眼睛之所以能看清东西，有赖于
血的供应。血越足，看得越清楚；
反之，就会出现重影、模糊不清等
症状。而“肝藏血”，当肝脏受到
损伤，或者熬夜等不良习惯使肝

脏得不到充分休息时，肝血供应
不上，就会出现眼花的情况。

手脚。当人体气血充足，其
循环的速度也会较快，能够保证
身体末端（四肢）有充足的气血供
应，表现为四肢温暖。当气血不
足，没有足够的力量运行到身体
末端时，内脏阳气不能通达四肢，
就会手脚冰凉。

气与血来源有两个方面。其
一，遗传于父母的先天之精，无法
改变。其二，脾胃运化的水谷之

精气和自然之精气。因此，出现
气血不足的情况，可通过后天调
理脾胃、调整饮食进行改善。这
里给大家推荐一些方法。

1.按揉足三里。足三里是
“足阳明胃经”的主要穴位之一，
常按揉可强健脾胃。有条件的情
况下，可每周艾灸一次足三里，每
次15分钟左右。

2.敲打脾经。坐姿、站姿均
可，用手从小腿内侧近脚一端慢
慢向上敲打至大腿内侧、腹部，两

腿交替，每侧5~10次。上午9~11
点是脾胃、大肠经当令，此时敲打
效果更佳。

3.饮食多样。中医认为，肝
藏血，动物肝脏含有造血所需要
的物质，建议每天适量吃点鸡肝、
猪肝。同时还要重视早餐。

4.晨间运动。晨起运动可助
阳气升发，且对早餐有很好的消
纳作用。建议每天坚持做八段
锦、易筋经；慢跑 30 分钟或快走
5000~8000步。 （综合）

人们常说“笑一笑，十年少”，
笑的健康益处数不胜数。近日，
瑞士巴塞尔大学开展的一项新研
究发现，相较于笑容程度，笑容的
频度与心理健康关联性更高，多
笑比大笑更延年益寿。

为探究日常生活中的笑与压

力感受及负面情绪之间的关系，巴
塞尔大学心理学系临床心理学和
流行病学研究小组的研究员西娅·
詹德·谢伦伯格博士和伊莎贝尔·
柯林斯博士，在校内招募了41名平
均年龄22岁的心理系学生(其中女
性 33人)。在为期 14天的追踪随

访中，参试者每日随机接收到8次
手机语音提问，回答“刚才为啥会
笑”“是礼貌性地一笑、哈哈一声笑
还是笑到流眼泪”等问题，并就今
日遭遇的压力事件和身体反应(如
头痛、失眠、坐立不安等)进行描
述。结果发现，人们每天平均笑18

次，笑意通常来源于与他人的正面
互动和自我愉悦体验。感受到笑
意的程度和频度因年龄、性别及一
天中的不同时段而有所差异，例如
女性通常比男性更爱笑;一天中时
不时就笑一笑，比一次性捧腹大笑
更有助于减轻压力，改善情绪。研

究报告刊登在美国《公共科学图书
馆·综合》期刊上。

上述研究提醒我们，展现“正
能量”能带给别人快乐，也会带给
自己健康。无论是开怀大笑还是
微微一笑，记得常把笑容挂在嘴
边。 （综合）

多笑比大笑更延年益寿
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“气血充盈，百病不生。”中医认为，气与血是生命活动中的两大物质基础。河南省中医养生
保健专业委员会副主任委员吕沛宛介绍，气是运行在人体内的精微物质，可激发和推动器官的功
能活动；血即流动于经脉中的血液，能濡养脏腑、活跃精神。当人体气血充足时，神清气爽、思维
敏捷、面色红润、皮肤光滑、毛发润泽、关节灵活，反之，容易出现精神恍惚、心悸不安、关节疼痛、
消瘦或肥胖等问题。想辨别自己的气血是否充足，可从以下三处找出蛛丝马迹。


