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怎样改善微循环

健康人正常血液的PH值应该是 7.35～
7.45，呈较弱的碱性。正常的初生婴儿的血
液PH值都处在这个范围之内，然而随着他
(她)的生活环境和饮食结构的变化，血液的
酸碱度就会发生一定的改变。日本科学家
针对癌症病人曾做过一项调查研究，结果发
现，参加调查的近 100位癌症病人的血液几
乎都呈酸性。后来，这项调查的范围扩大到
痛风、胃溃疡、高血压、高血脂、某些顽症皮
肤病、儿童的佝偻病和龋齿等多种疾病患
者，其统计数据表明85％以上的病人血液酸
碱度超出正常范围而偏酸。科学家由此得
出结论：人体酸化与多种疾病密切相关。 此
后多项医学试验又证实了，血液酸化和疾病
之间互为因果，即血液偏酸，也就是体液总
体变酸，可导致多种疾病。反之，多种疾病
也会导致人体血液(体液)变酸。因此，可以
通过治疗疾病使血液酸碱度趋于正常，也可
以通过降低血液的酸性，使血液呈现正常的
弱碱性，从而帮助治疗或预防相应的疾病。

我国一项医学调查发现，生活在某城市
的居民60％以上属酸性体质，这是很不正常
的。健康人的血液应该呈弱碱性，PH 值应
在 7.35 至 7.45 之间，即使大于 7，但低于
7.35，也称变酸。该城市被调查的居民的血
液 PH 值大多为 7 左右，不少人低于 7，呈弱
酸性，这标志着他们的体液总体变酸，成为
酸性体质者。人群中酸性体质者有如此高
的比例，造成这种不正常现象必然有其人群
的共性缘由，一般是当地的风俗习惯或生活
环境使然。 经分析研究后，专家认为，环境
污染是该城市居民大多体质酸化的根本原
因。由于近20年来，该城市环境污染日益严
重，大气、水源以及农作物、家畜、家禽、水产
物等等都受到了不同程度的污染。居民因
此长期摄入的水和食物、吸入的空气中都含
有有害元素，其中过多的酸性物质会滞留在
体内，从而造成体质酸性化。

一，人体的“第二心脏”——微循环
人的心脏如同水泵一样。人体内大小

血管如同大江大河。毛细血管如同小支流
和灌溉的渠道。人体的组织和细胞如同秧
苗。细胞所需要的营养物质靠"大江大河"、"
小支流"和"渠道"运送，"小支流"和"渠道"的
来回运送过程就称为人体的微循环。

从理论上严格地说，微循环是指微动脉
与微静脉之间微血管中的血液循环。微循
环包括血液、淋巴液和组织液在微血管、微
淋巴管和组织间的循环。微循环的基本功
能是实现血液和组织液的物质交换--运送
养料，包括营养物质、氧气以及排出废物，包
括代谢产物和二氧化碳。

正常情况下，微循环血流量与人体组
织、器官代谢水平相适应，使人体内各器官
生理功能得以正常进行。微循环功能障碍
或微循环血流灌注量减少时，不能满足组织
氧化代谢的需要而引起组织器官功能不全
或衰竭，是许多疾病发生和发展的重要原
因。现代医学证明，人体的衰老、高血压、糖

尿病及许多心、脑血管疾病都与微循环有密
切关系，所以微循环的功能下降与否，是人
体健康状态的重要标志。微循环的这种重
要的生理功能和作用，被当今医学界称为人
体的"第二心脏"。

人体的衰老、肿瘤的发生、高血压、动
脉 硬化、糖尿病、风湿病以及 心、脑、血管疾
病的病人都 有不同程度的微循环障碍,全部
症状：手脚冰冷，容易犯困，打哈欠

1, 微循环与人体衰老。
人体主要靠血液输送养料和清除废物，

并通过毛细血管与组织进行交换。若毛细
血管不通畅，就好像一块块秧田的"水渠"受
限，得不到足够的营养和水分，秧苗就会枯
死一样，人体脏器也会因此而衰老，产生疾
病。显而易见，当人体微循环功能异常时，
组织间营养交换和废物排除就会受到影
响。若不及时纠正，就会影响脏器的功能，
出现衰老和产生疾病。

2,微循环与高血压
高血压病理变化为微细动脉收缩痉挛，

引起血管阻力增加，导致高血压，并且有细
胞聚集成团，血黏度增高，血流缓慢等血液
流变学变化。故人体微循环障碍是高血压
的病理变化基础。

3,微循环与糖尿病
经临床观察，糖尿病患者的微血管管径

不均，管袢模糊，畸形增多；出现微血管瘤和
白色小微栓，红细胞聚集，血流变慢、停滞。
所以糖尿病病人又是一个微循环障碍的患
者。

4,微循环与人体疲劳和酸痛
人体在运动后，机体内产生大量乳酸、

肌酐等代谢产物，这些代谢产物刺激机体，
产生酸、胀、痛的感觉。改善微循环，使局部
的血流量增加，把新鲜氧气和营养物质带给
组织，代谢产物随血液排出体外，就能很快
地解除人体疲劳。

5,微循环与痔疮
痔疮是肛周静脉血管回流受阻，引起血

管长期扩张、瘀血所致。只要改善肛周微循
环，使血流畅通，痔疮便可缓解。

微循环检测仪主要用于对人体手指末
梢的甲襞微循环毛细血管的显微动态透视
检查，实时动态、清晰地显示微循环血管的
形状、血液流动的状态、血管周围的图像。
该仪器临床上用于对多种疾病(如心血管、糖
尿病、高血压、中风、风湿性关节炎等)发生微
循环改变的早期诊断，指导治疗、观测疗
效。同时，广泛应用于医药、保健品、人体健
康咨询、普查、美容保健等多个领域。可供
研究机构开展人体微循环健康检查，同时，
可供个人监测自身的微循环健康状况。

彩色微循环检测仪可观察微循环的管
袢型态、管袢数、血液流速、渗血等，协助判
断血瘀及脑/心血管相关疾病的亚健康状
况；手持式微循环在 5秒内即可观测到微血
管循环，操作简单、快速。 显微影像稳定、清
晰、不晃动。

人体的微循环直接参与细胞的新陈代
谢和物质交换，直接给细胞供血、供氧、供给
能量及有关营养物质，同时还将对人体有害
的代谢产物如肌酸、乳酸、二氧化碳等带出
体外。改善微循环可以预防心脑血管疾
病。 微络康可以服用6-8周，逐步减量。人
体的微循环直接参与细胞的新陈代谢和物
质交换，直接给细胞供血、供氧、供给能量及
有关营养物质，同时还将对人体有害的代谢
产物如肌酸、乳酸、二氧化碳等带出体外。

二，呼吸吐纳法。呼吸的方法有自然呼
吸和正呼吸两种：第一自然呼吸，也叫做腹
式呼吸，因为在呼吸时，一呼一吸，必须都能
达到下腹部。在吸气时，空气入肺，充满周
身，肺底舒张，抑压横膈膜，使空气下降，这
时胸部空松，腹部外凸，在呼气时，腹部收
缩，横膈膜被推而上，上抵肺部，使肺底浊
气，外散无余。可见呼吸作用，虽与肺叶有
密切关系，但它的伸缩，常须依靠下腹和横
膈膜的运动，方能合乎自然大法，使血液循
环流畅。我们不但在静坐时，须用此法，实
际上，不论行、住、坐、卧，应该随时使用。关
于自然呼吸法的调和方法如下：（a）、呼息
时，脐下腹部收缩，横膈膜向上，胸部紧窄，
肺底浊气可以挤出。（b）、吸息时 , 从鼻中徐
徐吸入新鲜空气，充满肺部，横膈膜向下，腹
部外凸。（c）、呼息吸息，均使自然，渐渐细
长，达于下腹。（d）、呼吸渐渐静细，出入很
微，反复练习，久之自己不知不觉，好像无呼
吸的状态。（e）、能做到无呼吸的状态，那末
没有呼息，也没有吸息，虽有呼吸器管，好像
不必用它；而气息彷佛从全身毛孔出入，到
这一步，可以说达到了调息的极功。不过初
学的人，切不可有意去求，必须听其自然。
第二、正呼吸，这一方法，主张呼吸宜细长，
宜达于腹部，以及使横隔膜上下运动等，都
与自然法，没有两样。不过呼吸时腹部的张
缩，完全相反。因为反乎自然呼吸，所以也
叫做逆呼吸。关于正呼吸的调和方法如下：
（a）、呼息宜缓而长，脐下气满，腹部膨胀，胸
部空松，横膈膜驰缓。（b）、吸息宜深而长，空
气满胸，胸部膨胀这时脐下腹部收缩。（c）、
肺部气满下压，腹部收缩上抵，这时横隔膜
上下受压迫，运动更为灵敏。（d）、在静坐时，
呼息及吸息，宜极静细，以自己也不闻其声
合宜。全身放松，注意力集中在呼吸上，不
一会就会睡着。 睡眠质量好了，一切就都
OK坚持，你会受益！物我两忘，无欲无求，
天人合一，顺其自然。心静就是真功夫！

三，腹部按摩法。睡前用手心按摩腹
部。方法是单手手心贴在腹部以肚脐为中
心，顺时针按摩和逆时针各按摩相同的圈
数，直至手掌心感到热，累了可以换另外一
只。做的同时并配合深长的呼吸，一定要静
心！注意力集中在呼吸和按摩上。这样的
按摩可以促进肠蠕动，加快消化和提高肠道
的吸收功能，并同时起到女性保健的作用还
可以促进睡眠，提高睡眠质量。坚持吧，你
会受益一生！练过的都受益了！！！

四，改善酸性的体质的饮食疗法
可以多吃：海带（碱性之王），葡萄等各

种水果，西红柿等。鸡蛋是酸性之王，以后
要少吃，多吃粗纤维的食物，如绿色蔬菜，水
果;还有白肉，像鱼虾之类的，少吃红肉.
值得推荐的碱性程度较强的常见食物有：葡
萄、茶叶、海带、天然绿藻、田螺、黑木耳等
等；

碱性程度中等的常见食物有：大豆、胡
萝卜、西红柿、菠菜、油菜、苋菜、芹菜、腌雪
里蕻、榨菜、萝卜 干、南瓜、蛋白、香蕉、桔子、
草莓、柠檬、梅干、紫菜、泡青菜、豆代乳粉
等；

碱性程度较弱的常见食物有：赤豆、萝
卜、甘蓝菜、洋葱等其他蔬菜、豆腐等豆类制
品，苹果等其他水果；
酸性程度较强的常见食物有：蛋黄、乌鱼

子、柴鱼、乳酪、西式甜糕点、白糖、柿子等；
酸性程度中等的常见食物有：火腿、鸡

肉、猪肉、牛肉、马肉、鲔鱼、鳗鱼、面包、小
麦、奶油等；

酸性程度较弱的常见食物有：大米、花
生、玉米、油榨豆腐、海苔、文蛤、章鱼、泥鳅
等。

此外，酒类总体上是酸性食物。如果想
饮酒，应首选葡萄酒，因为它是碱性食物。
但饮用葡萄酒必须适量，因为过量摄入酒精
会导致体液酸化。食用油脂均为酸性食物，
但根据食油的制作原料不同其酸性的程度
也有所不同，酸性较弱的食油首选大豆油。
由于食用油脂均为酸性食物，所以油炸食品
也是酸性食物。牛奶中含有动物蛋白质，本
该属于酸性食物，可是它又含有丰富的钙等
矿物质，又该属碱性食物，两者相抵，应该可
算较弱的碱性食物。由于牛奶营养丰富，故
营养学家推荐大家饮用。

注意微量元素的摄入 保证优质的睡眠
充足优质营养无污染等的水源 经常参加室
外运动 饮食有度 有节 有时 有规律.

人体必需微量元素，共8种，包括碘、锌、
硒、铜、钼、铬、钴及铁。(2)人体可能必需的
元素，共5种，包括锰、硅、硼、钒及镍。 人体
中的微量元素溶融在人体的血液里。如果
缺少了这样那样的微量元素，人就会得病，
甚至导致死亡。正常人每天都要摄取各种
有益于身体的微量元素。即：铁、锌、铜、锰、
碘、钴、锶、铬、硒等微量元素。 微量元素虽
然在人体中需求量很低，但其作用却非常
大。如：“锰”能刺激免疫器官的细胞增值，
大大提高具有吞噬、杀菌、抑癌、溶瘤作用的
巨噬细胞的生存率。“锌”是直接参与免疫功
能的重要生命相关元素，因为锌有免疫功
能，故白血球中的锌含量比红血球高 25倍。

“锶、铬”可预防高血压，防治糖尿病、高血脂
胆石。“碘”能治甲状腺肿、动脉硬化，提高智
力和性功能。“硒”是免疫系统里抗癌的主要
元素，可以直接杀伤肿瘤细胞。

练太极拳和瑜伽可以调和全身气血。

王岚，周英男


