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内容概要

随着经济的发展，我们的饮食习惯、生活习惯、周围环境都发生了变化，长期的肥甘厚味，反复烫发
染发，喝了被污染的水，吃了被农药污染的菜，所有这些因素，都悄悄影响着我们的血液，导致血不
能畅行于脉中，或溢于脉外，或淤滞于体内，原本多存在于女性的血瘀体质，现在越来越多地存在于
大多数人中。
     那么，你是不是也属于血瘀体质呢，做完下面小小的测试，就一目了然啦。
全书24道测试题轻松判定个人体质，量身定制个性化养生方案。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<血瘀体质>>

作者简介

詹强，出生于中医世家，自幼对中医药有着浓厚的兴趣。
现为浙江中医药大学附属广兴医院(杭州市中医院)主任中医师、教授，硕士生导师，国家级重点专科
的学科带头人，浙江省中医学会推拿分会副主任委员，杭州市针灸推拿学会副会长，被授予“杭州市
名中医”称号。
 
    他推
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章节摘录

　　现在，似乎越来越多的人将“郁闷”作为自己的口头禅。
遇到不顺心的事情，便口吐“郁闷”二字。
有些人说过算过，可偏偏另外一些人是真郁闷上了。
日思夜想，忧心忡忡，辗转反侧。
这种精神状态，不仅可能导致气郁，严重的会产生血瘀。
　　《类证治裁·郁证》上说：“七情内起之郁，始而伤气，继必及血，终乃成劳。
”这句话的意思是：忧郁，最先开始是伤人的气，进而伤血，最后殃及整个身体。
　　所以，我们一定要管好自己的情绪，凡事要往好的方面想，乐观地看待人生，看淡人生路上不如
意、不顺心的事。
心情愉快了，才能让气血畅通，有利于改善血瘀体质。
　　保暖——最简便的瘀血防治法　　我们都知道热胀冷缩的道理，血管也一样，遇冷就会收缩，瘀
血就容易产生，这是最简单不过的道理。
但现在许多人好像忘了这个道理，特别是许多爱美的潮人，大冬天穿着很单薄的衣裤，有的还露着肚
脐。
夏天呢，房间里的空调温度调得很低，还喜欢对着空调吹冷风。
詹医师在门诊碰到许多病人，被冷风一吹，脖子不会转了，脸歪了，这都是瘀血惹的祸啊。
　　所以，血瘀体质的人无论在什么时候，保暖工作还是一定要做到位的。
其中，小腹部、腰骶部和下肢是保暖的重点区域，尤其是女性，更要注意保护好这几个区域。
因为小腹部是女性子宫的所在，一旦那里受寒，各种月经问题，比如月经延迟、月经量少、痛经等等
就会找上你。
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编辑推荐

　　血瘀体质占总人群的7.95%，24道测试题轻松判定个人体质，量身定制个性化养生方案。
王琦教授解密中国人的九种体质，赠王琦教授九种体质分型标准，中华医学会体质分类与判定息测表
。
　　千人一方，万人同法乃养生大忌，体质不同，养生方法就不同。
《黄帝内经》的养生思想“阴平阳秘，精神乃治”实操版：属于你的养生食物+经穴按摩+平和情绪＝
人体元气增强。
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