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冬天气温低，感到冷是正常的。可为什么有些人总比别人更怕冷？冷气冷风总

能轻易钻进身体里，让人手脚发凉，就算穿厚衣服、盖厚被子也捂不暖。中医认为，畏
寒怕冷，多与人体的气血不足有关。气血不足，推动血液运行无力，血液中的热能不
能传送至体表以抵抗寒邪的侵袭，所以一降温，这部分人就比常人更怕冷。那么，除
了怕冷，气血不足的人还可能出现哪些表现？冬天如何把耗掉的气血补回来？
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这些方法也可以补气血

如果已经存在气血不足的问题，除了调
节饮食，也可以通过以下几个方法补足。

平时可练习瑜伽、太极拳、保健气功等舒
缓的运动，这些运动尤其适合脑力劳动者以
及不爱运动的人。但要注意的是，气血虚弱
的人运动时以微微出汗为宜，不可过量或过
于剧烈，以防消耗气血。

另外“久视伤血”，长时间坐在电脑前的
人，应该特别注意眼睛的休息和保养，防止过
度用眼而耗伤气血。

冬天阳光好的时候，要多出去晒晒太阳，
尤其是让阳光晒到头部的百会穴。这样能促
进全身代谢，加快血液循环，提升脏腑活力。

“头为诸阳之会。”梳头不但可以促进血
液循环，滋养头发，还能通达阳气、疏通气
血。时间以早晨最佳，此时是阳气升发之时，
每次梳50~100下，感觉头皮微微发热即可。

平时坚持用艾灸或按摩关元、气海、足三
里、三阴交等穴位，也有利于气血化生。
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气血不足的人冬天更怕冷
怎么把气血补回来？

气血足不足看这几处

如果把人体比作一台运转的机
器，气血就是最根本的动力。据银川
市第一人民医院中医科主任医师王晓
丽介绍，气血不足的临床表现非常广
泛，气虚和血虚可单独出现，也可合并
出现。想辨别自己的气血是否不足，
可从以下几处找出蛛丝马迹。

四肢冰凉、冻手冻脚。气血不足
的人，往往血液中的热能无法传输给
四肢以抵御寒邪，尤其是四肢末端的
手指和脚趾部分，所以一降温，气血不
足的人就容易“冻手冻脚”。

易疲劳、身体乏力。气血是推动
人生命活动的两种重要物质，人体脏
腑靠气血津液濡养，如若身体无法及
时得到气血的补充和支持，就会出现
易疲劳、乏力、没精神的状态。

气血不足时，有的人会心慌气短，
或是觉得胸闷，深吸一口气才舒服。头
晕耳鸣也是气血不足的一个常见的表
现，特别是突然站起体位发生改变时，
容易头晕眼花，安静的时候会有耳鸣。

睡眠不好、失眠。入睡快、睡眠
沉、呼吸均匀，一觉睡到自然醒，这说
明你的气血很足。中医认为，气血虚
则血不养心，扰乱心神故夜不能寐。
如果出现入睡困难、易惊易醒或失眠、
多梦、多汗等情况，都有可能是气血亏
虚的表现。

脸色差、皮肤干燥。一个人如果气
血充足，通常都会在皮肤上表现出来，
例如白里透红、没有色斑皱纹、皮肤有
光泽。而气血不足的人往往表现为面
色萎黄无泽、皮肤干燥、毛发枯萎等。

我们的气血是怎么被耗掉的？

引起气血不足的原因很多，首先是脾
胃功能失调。“不良的生活习惯会引起气血
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。”王晓丽分析。

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、气血双亏。长期生活不规律，长期
熬夜的人群，都可能出现气血不足的症
状。另外，体力劳动过重、长年累月过劳，
也会耗伤气血。

“躺久了感觉浑身没劲。”这不是错
觉。中医认为“久卧伤气、久坐伤肉”，有些
人下班回家在沙发上一躺数小时，周末或
节假日久躺不动，其实都很伤气血。
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耗掉的气血怎么吃回来？

如何把不知不觉“耗掉”的气血补回来？
王晓丽首先给出以下几点饮食调节建议。

长期饮食不节、过食生冷寒凉，容易损伤
脾阳，影响脾胃运化，进而影响气血生成。平
时注意喝温水，少吃寒凉、油腻、辛辣的食物，
食用富含优质蛋白质、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。

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、黄芪、枸杞
子、阿胶、龙眼肉、麦冬等中药材，可以在医师
指导下选方煎服。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。当归是常见的中药材，也是
一种非常好的补血中药材，气血不足的人，可
以用当归炖汤喝。

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。资料图片
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