
血液滋养着全身，是身体的源
泉，它流遍了全身各个组织和器
官。但随着我们年龄的增长，一些

“垃圾”就会堆积在血液中，一旦堵
塞血管，就会出现如脑中风、脑梗、
冠心病、高血压等一系列的危险疾
病。如果垃圾不能及时“清理”，血
液就会变得黏稠、流通不畅，从而
影响健康。

血液垃圾如何产生的？

人体内的血液垃圾一般指体
内物质的代谢产物，比如肝脏、肾
脏、皮肤、肺脏等代谢产物。人体
各部细胞需要的氧气和营养靠血
液输送，代谢过程中产生的废物靠
血液循环去排除。而血液的任何
病理变化都可能致病。占人体体
重8％左右的血液在维持生命活动
中起着不可替代的作用。血液的
成分非常复杂，有红白血球、各种
蛋白质（包括各种抗体）、激素、酶
类、微量元素以及各种代谢产物
等。

据统计，血液中毒素种类包
括：过量的总胆固醇(TCHO)、甘油
三酯(TG)、低密度脂蛋白(LDL-C)自

由基、尿素、尿酸、血肌酐，大量产
生的酸性物质等危险成分，对人体
伤害最大。

血液垃圾到底给人带来什么
危害？

危害一、脑中风、脑梗
当血液垃圾堆满脑部血管，在

颅内外供应脑部的动脉血管壁发
生病理性改变，在血流缓慢、血液
垃圾致使血粘度增加等情况下形
成血栓，血栓致使血管闭塞，大脑
无法得到血液供给，导致脑组织缺
血、缺氧、坏死，引起神经功能障
碍。

危害二、冠心病、心肌梗死
当血液垃圾堆满血管，形成冠

状动脉粥样硬化引起血栓形成、冠
状动脉的分支堵塞，使一部分心肌
失去血液供应而坏死的病症，发病
时有剧烈而持久的性质类似心绞
痛的前胸痛、心悸、气喘、脉搏微
弱、血压降低等症状，严重威胁生
命。

危害三、高血压、糖尿病及全

身并发症
血液粘稠、血液脂肪过多、血

毒、血液垃圾堵塞血管还会有以下
症状：头疼、眩晕、耳鸣、心悸气短、
三高、失眠、肢体麻木。

哪些食物可以成为血液的“清
道夫”？

1、血糖稳定剂——普洱茶
普洱茶品性温和，对脾胃刺激

相对较小，含有茶多酚等多种有益
健康的成分。研究发现，普洱茶具
有显著抑制糖尿病相关生物酶的
作用，有助于稳定血糖。

◎推荐吃法：普洱茶建议在两
餐之间饮用。冲泡时要用 100℃的
沸水。喝普洱茶最好先洗一遍，因
为大多数普洱茶都是隔年甚至数
年后饮用，容易沉积尘埃，“洗茶”
可达到“涤尘润茶”的目的。

2、清理血管垃圾——罗布麻
茶

罗布麻茶含有芸香苷，类似于
维生素P活性，能保持或恢复毛细
血管的正常抵抗力，增强血管的柔
韧性和弹性，能降低血清胆固醇，

防止脂肪在血管壁中沉积。而且，
罗布麻茶叶中的单宁酸能抑制血
压升高，并对高血压患者的血压进
行降低的作用。特别是康源茶馆
罗布麻茶对蛋白质和脂肪有很好
的分解作用。多酚和维生素 C能
降低胆固醇和血脂。

◎推荐用法：罗布麻茶 15克，
沸水冲泡，每天喝 3杯茶，6周后血
压可下降7个百分点。

3、血脂调节剂——燕麦
燕麦中含有丰富的β葡聚糖和

膳食纤维，可抑制人体对胆固醇的
吸收，对调节血脂有很好的作用。
而且，燕麦能带来较强的饱腹感，
使人长时间不饿。

◎推荐吃法：建议选择最“单
纯”的燕麦，即大片、整粒、不细碎，
且不添加任何糖、奶精等成分的燕
麦。可用其熬粥，再加些果仁，营
养又美味。

4、血压控制剂——芹菜
芹菜中含有丰富的钾和芹菜

素，它们都有利于控制血压。一项
研究指出，适当饮用芹菜汁确实有
助于降血压。

5、血循环催化剂——黑豆
黑豆含有丰富的花青素，能清

除体内自由基，降低胆固醇，促进
血液循环。此外，花青素还有护眼
的功效。

◎推荐吃法：花青素在酸性条
件下更稳定，用醋泡有利于黑豆中
营养物质的吸收。泡制前需要先
将黑豆炒熟，放凉后倒入陈醋使其
没过黑豆，但需要留出大约 1/3的
空间，以免黑豆膨胀溢出。盖好盖
后浸泡，等黑豆完全膨胀后就可以
吃了。黑豆还可以用来打豆浆或
熬汤。

6、血液净化剂——海带
海带不但是含碘较高的食物，

还含有丰富的膳食纤维和胶质，其
中的胶质成分能结合血液中的有
害物质，如重金属，具有排毒、净化
血液的作用。

◎推荐吃法：可以直接将海带
泡发后，制成凉拌海带丝。不过，
由于海带属于凉性，建议身体较
寒、体质虚弱的人可以吃些海带炖
豆腐，经高温加热后，能中和海带
的凉性。
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耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。
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原来血管里这么“脏”！
6种食物帮你清扫血液垃圾

肝脏排毒

肝有很多功能，比如疏泄、藏
血，如果肝“有毒”了，表示肝功能
会受到影响，此时指甲表面可能出
现凸起的棱线，女性经前乳房会胀
痛、头晕头痛、眼干目赤、耳鸣、口
苦等症状。也可能出现胸闷、情绪
不稳定，甚至影响消化。

◎排毒方法：
常喝野菊花茶，在《本草纲目》

中，对菊花茶的药效有详细记载：
性甘、味寒，具有散风热、平肝明目
之功效。野菊花苦寒之性胜于白
菊花及黄菊花，清胆热、退肝火、明
目、治头痛、感冒。

肾脏排毒

肾脏有毒素会出现水肿、腰
酸、足跟痛、容易疲倦，女子经血量
少色暗、男子性欲下降、精虫减少、
下巴长青春痘。

◎排毒方法：

喝冬瓜薏苡仁汤。冬瓜，不去
皮，切成块，加薏苡仁煮汤，尽量不
放盐或少放盐。冬瓜中含有丙醇
二酸，控制体内糖类转化为脂肪，
防止脂肪堆积，防止高血压，对减
肥也有良好功效，并有清热化痰，
消肿利湿的作用。

心脏排毒

心有毒素会出现舌头溃破、心
悸失眠、多梦、胸腔闷痛、额头长青
春痘。中医认为舌和心脏的关系
最为密切，所以溃疡长在舌头上，
通常认为是心脏有内火，也会在额
头长痘，当火毒停留于心而无法排
除时，睡眠也不会安稳。当心脏内
出现瘀血也是一种毒素，轻一些的
是胸闷，重一些的则会出现刺痛。

◎排毒方法：
莲子芯，性寒味苦，可以发散

心火，排除心脏毒素，但不会损伤
人体的阳气，所以一向被认为是最
好的化解心脏热毒的食物。可以

用莲子芯泡茶，不妨再加些竹叶或
生甘草，能增强莲子芯的排毒作
用。

肺脏排毒

肺脏有毒素，表现症状为皮肤
干燥暗沉、便秘、咽干疼痛、咳嗽、
经常感冒、易悲伤。咽炎长期不
好，其实是有肺热。

◎排毒方法：
酸梨茶。酸梨，又叫安梨，是

一味很好的中药，喉咙干、痒、痛、
嘶哑、痰多、久咳以及吸烟过度的
人士均可食用。酸梨有生津润肺、
养咽护嗓的功效。酸梨煮水，大人
孩子都可以喝，把煮过的梨都吃
掉，隔天早上会发现，大便多而秽
臭，就完成了一次排毒。

脾脏排毒

脾脏有毒素，会出现食欲不
振、四肢沉重、身体困乏、食少体

胖、便溏多痰、口臭。女性消化系
统能力较弱者，面部会长色斑，脾
主管体内排湿，如果体内湿气过
盛，白带会增多。

◎排毒方法：
吃酸可有效帮助脾脏排毒。

例如乌梅、醋，这是用来化解食物
中毒素的最佳食品，可以增强肠胃
的消化功能，使食物中的毒素在最
短时间内排出体外。同时酸味食
物还具有健脾功效，可以起到“抗
毒食品”的功效。

肠道排毒

肠道担负了人体大部分的排
毒任务，如果肠道“有毒”，一定会
引发消化系统的症状，上部可能会
出现恶心、反胃，下部可能出现便
秘等症状。此外，也可引起色斑等
皮肤的病变。

◎排毒方法：
建议用苹果排毒法，每周选择

一天只吃苹果，晚上喝一大杯蜂蜜

水润肠，第二天排便时，大便越黏
滞、黑臭，排出的毒就越多。尽量
不用药物排肠毒，因为这样容易引
起肠道的菌群失调。

皮肤排毒

皮肤问题其实是内在脏腑问
题的外在表现。湿疹、皮炎、银屑
病等皮肤病是体内有热毒造成的，
夏季经常复发。总爱吃油炸食品、
作息不规律，这些不良生活习惯都
会使皮肤排毒不畅，导致皮肤疾
病。美国肯塔基大学的毒理学哲
学博士陈立川表示，排毒时若是出
现皮肤症状，就表示毒泄不下去，
这时就得利用皮肤排毒的方法来
消除症状。

◎排毒方法：
背部腧穴拔罐的方法，可达到

皮肤排毒的作用，膀胱经位于背部
脊柱正中旁开 1.5寸即两横指处，
穴位选取时应注意在膀胱经从上
向下排着拔罐。

这里有七个器官不同的排毒方法


