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瘀血不去，新血不生
常吃身体最爱的4种化瘀食物

人体气血通行不畅，血液在体内流动受阻，就

是“血瘀”。想要调理这种情况，核心思路就是活

血化瘀，疏通经络。毕竟百病起于“瘀”，身体如果

长期存在瘀血，轻则影响容貌，重则影响脏腑健

康，增加心脑血管疾病等风险。

如何判断是不是血瘀体质？

很多指标都可以反映血瘀情况，对普通人而

言，最直观的方法就是照镜子。

1.望面色，看瘀斑

中医认为“无瘀不成斑”，人体内存在血瘀时，

血液循环会受阻，血液流速变慢，会出现肤色暗

沉、面色发暗的问题。面部缺乏血液的营养和滋

润，还会出现黄褐斑和瘀斑。

小贴士：在排除疾病影响的前提下，身体上稍一

碰撞就容易留下瘀斑，这是血瘀体质的典型特征。

2.望眼睛，看眼周

血瘀体质之人因瘀血阻滞脑窍，因而夜晚难

以入睡，多梦易醒。同时，睡眠不好也会反过来影

响血液运行，加重黑眼圈，造成恶性循环。

不仅如此，这类人无论休息是否充足，眼周总

是挂着一对黑眼圈，脸色也看起来晦黯无光。

3.望口唇，看舌头

血瘀体质人，口唇、舌头发暗，舌下静脉较粗，

且呈紫色。

血瘀情况较轻时，仅为舌色和唇色发暗；血瘀

严重时，嘴唇、舌头甚至会变为青紫色。

4.看记忆，查情绪

血瘀体质之人体内血液运行不畅，瘀血阻滞

气的运行，气血不畅会导致心情不愉快、性情浮躁

且难以静心做事；瘀血阻滞脑窍，脑窍失养容易引

起健忘。

不过，并非所有的记忆力差都是血瘀导致

的。只有长年累月、持续超过一年以上的健忘情

况，才有可能是血瘀体质的表现。

4种食物化掉体内瘀血

1.山楂

山楂我们都很熟悉，它是一种药食同源的食

材。其性微温，味酸甘，入脾、胃、肝经，具有活血

化瘀、消食化积的作用。

还能够有效改善血瘀体质人群血液凝滞不畅

的状态。此外，还可化积消食，增强食欲。

2.玫瑰花

玫瑰花性温，味甘、微苦，入肝、脾经，具有和

血行血、理气解郁的作用。

常食用玫瑰花有助于改善血瘀体质者面部色

斑、黑眼圈、皮肤晦暗等情况。

3.黑豆

黑豆性平，味甘，入脾、肾经，具有活血祛瘀、

健脾益肾的作用。

现代研究表明，黑豆具有增加心脑血流量、降

血压、降血脂、抗脂肪肝、延缓机体衰老、降低血液

黏度等作用，适合血瘀体质者长期调理食用。

4.黑木耳

黑木耳性平，味甘，入胃、大肠经，具有活血养

血、益气强志的作用。

现代研究显示，黑木耳能减少血液凝块，预防

血栓的发生，适合血瘀体质的人群长期食用。

据《老年日报》
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皱纹、白发……有没有那么一瞬间，感觉自

己突然“老了”？其实，衰老不只是这些肉眼可

见的痕迹，更是身体内部悄然发生的细微改

变。最近一项研究发现，衰老有两个关键的年

龄段，“30 岁左右”和“45 岁至 55 岁”。但别

急，吃饭时一个小改变，就能帮你延缓衰老。

两个年龄段是衰老关键点

2025年 7月，《细胞》（Cell）期刊发表了一

项研究，通过分析人体50年的蛋白质变化，绘

制了清晰的“衰老路线图”，还发现了两个衰老

的关键点：

30岁左右衰老开始：肾上腺组织率先呈现

衰老特征，内分泌稳态失衡可能是早期驱动因

素，同期主动脉也出现稳态偏移。通俗来说，

身体内部的“老化程序”已经默默按下了开始

键，别仗着年轻就挥霍啦！

45～55 岁衰老“里程碑式转折点”：大多

数器官蛋白质组在此阶段经历“分子级联风

暴”，差异表达蛋白呈爆发性增长，标志其成为

多器官系统性衰老的关键生物学转变窗口，尤

其是主动脉蛋白质组在此过程中变化最为剧

烈。这也意味着，身体这台“机器”运转了几十

年，很多零件开始“嘎吱作响”，磨损加速。这

是保养的黄金期，也是危险期。

适当保持饥饿感延缓衰老

有研究发现，限制进食后机体产生饥饿

感，而饥饿感本身就能影响基因表达，从而达

到延缓衰老的目的。2022 年一项研究发现，

少吃或可改写衰老基因，延长寿命 35%。科

学家发现其背后的机制在于饥饿改变了衰老

基因。

随着年龄的增长，人体内与炎症有关的基

因会变得异常活跃，有些轻微炎症，在生活中

并不能及时被感觉到。而炎症相当于一种慢性

疾病，它会不断破坏人体内的健康细胞，损伤

细胞最终走向衰亡。适当保持饥饿感，能加速

“细胞自噬”，清理衰老细胞，保持细胞的年轻

活力。然而，不够科学的限制饮食弊大于利。

建议大家采取温和、可持续的“饥饿保持法”。

保持饥饿的限度

根据《中国居民膳食指南（2022）》建议，健

康轻体力劳动者男性每日需要 2250 千卡热

量，女性约 1800 千卡。如果自己一日热量摄

入高于推荐量，可以减少至推荐量或酌情往下

浮动300～500千卡（强脑力劳动者耗能多，不

应下浮太多），循序渐进最佳。

不提倡60岁以上老年人、婴幼儿、青少年

儿童、孕产妇等人群盲目减少能量摄入。老年

人消化吸收能力较差，长期、过度限制饮食可

能导致肌肉流失、营养不良等；

婴幼儿、青少年儿童处在生长发育期，能

量消耗很大，过度限制饮食会影响其生长发

育，带来诸多不利影响；

孕产妇、乳母需要孕育胎儿、分泌乳汁，不

仅不能过度限制饮食，还需根据饮食情况适当

增加营养。此外，糖尿病患者限制饮食可能诱

发低血糖，若需要，应该在医生或营养师指导

下谨慎开展。

正确选择食物、合理搭配

想保持适度饥饿感又不会难以忍受或营养

不良，一定要多选择高蛋白、高膳食纤维的食

物，不仅可以增强饱腹感、延迟饥饿时间，还能

确保血糖血脂正常，肌肉不流失、维持免疫力

正常。

比如用燕麦、煮玉米、红薯南瓜等替代 1/

3～1/2 精米白面主食，再加入清淡的卤牛腱、

清蒸/煮鱼虾、鸡蛋、牛奶酸奶、低盐豆干、坚果

等高蛋白食物以及新鲜蔬果。少食多餐、健康

零食也是很好的方法：每餐只吃七八分饱，两

餐之间选择无糖酸奶、水果或低盐低油魔芋制

品作加餐，可以很好地抵抗“饥饿感”。

细嚼慢咽虽是老生常谈，但真能降低食量

——人类大脑在进食15分钟后才开始接收“吃

饱”信号，如果吃太快，就极有可能“塞太多”而

不自知。

分清“馋”和“饿”

有时候我们吃东西只是因为馋而非饿，那

就需要逐步给自己建立一个外置大脑“提醒

者”，每次想进食时，提醒自己恢复 2～3 秒理

智，想想是因为饿，还是因为馋。

另外，保持规律饮食、情绪平和也有助于

对抗因为馋或不良情绪引发的进食。安顿好三

餐和心情。适当运动也能控制旺盛的食欲，这

不仅是内啡肽对情绪的积极影响，也是运动带

来的“掌控感”让我们更信任自己，更自律。

“保持饥饿感”的方案要因人而异

不必盲从某一种“保持饥饿”方案，要根据

自己的饮食锻炼习惯、生活作息等，选择保持

“饥饿”的时机和程度，一旦身体有不适反应，

就该立刻调整。比如，过午不食让你胃不适，

那就规律三餐+每餐进食量减少10%；5:2间歇

性禁食难以坚持，那就试试每天晚餐减少 1/

3～1/4，适度、适合自己的才是最好的。

据 央视新闻综合科普中国、CCTV生活圈

两个年龄段会两个年龄段会““断崖式断崖式””衰老衰老？？
一个小改变能延缓一个小改变能延缓


