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    女性患有怕冷，手脚冰凉，头晕，疲劳，容易发怒，不安，对事物不感兴趣等症状的人，

甚至不孕的女性也不少，但去医院检查的结果，没有发现异常的却很多。也有很多女性，一

直遵循健康的饮食方法，并进行运动锻炼，血液黏度不高，胆固醇等也正常，没有贫血，可

就是无法改善自己的症状。真是百思不得其解。

    这个原因，是在于女性的血流量上。血流量少，并不是心脏的收缩不够有力，好多人心

脏的检查也完全没有问题。一般情况下，心脏收缩后压出去的血液，循环全身，一分钟后又

回返心脏再次进入新的循环。但因男女之间在生理上的区别，女性的血液容易在静脉中滞留。

另外，女性的月事，也会影响血液量。

    但是，最重要的是许多女性的造血机能效率太低。血液造不出来。而女性的血液需求比

男性高。血液的合成量少，新生血液就不够，新生血液不够，血液流量自然就少。血流量不

足，血液向全身输送的氧气和营养素的量就减少，于是各种问题应运而生。时间一长，就会

产生恶性循环。

    首先，需要检查的问题是肠胃的问题。有些女性问我，自己的胃口不错，但就是会跑肚，

而且有时大便不成形，到底是何原因。这就是消化吸收的问题了。从上述情况来看，食欲再

好，由于消化吸收功能差，不要说增强造血机能，连提供热能都会产生问题。因吸收能力不

足，再好的营养只是穿肠而过。更不要说喜欢节食，想要减肥的女性，其摄取的营养素本就

不足，吸收不好更是雪上加霜了。

    而有些较胖的女性则认为，如果自己消化吸收不好，自己怎么会肥胖。是的，有人说自

己喝水都会胖。其实，这也是因为肠胃不好，以致无法将摄取的食物有效地转化为热能消耗，

而是作为脂肪在体内储存，结果是不胖也难。

    这与吃再多也不胖的女性同样是肠胃消化吸收不良的问题，只是再吃也不胖者是吸收的

问题，一吃就胖者是代谢的问题。所以两者要解决的都是肠胃问题。



    怕冷，手脚冰凉，与身体的热量吸收有关，没有充足的热量提供，就如巧妇难为无米之

炊，是很自然的。头晕，容易疲倦是因血流量不足，提供的营养素受到限制，造成对脑部的

营养欠缺而致。

    易怒，不安，对事物冷淡也是因肠胃而起。人的肠管是各种快乐荷尔蒙如多巴胺，血清

素等的居住地，所以，肠管是人的第二大脑。肠胃的环境不好，这些荷尔蒙的平衡会被破坏。

人就会烦躁不安，办事意欲丧失。

    而女性的生殖系统，与血液关系密切，血液有问题，就会影响生理和排卵的正常，不孕

也就不足为怪了。

    所以，对大多数女性来说，治疗肠胃的不调是基础。只有改善了肠胃的机能，提高消化

吸收的能力，各种问题都会迎刃而解。

    要想使自己的肠胃坚强，要一改暴饮暴食，狼吞虎咽的饮食习惯，改为细嚼慢咽。这样，

食物经过唾液的分解，有益于肠胃的消化吸收。同时不要吃的过饱，以免肠胃负担过重。还

要避免食物的过热过冷。

    对于食物，不要摄取过多的膳食纤维。现在的人们认为膳食纤维可以排毒，可以通便，

可以预防各种疾病。岂不知“过犹不及”，因为膳食纤维在肠管中，如没有大量的水分使其

膨胀，反而会形成严重的便秘。另外，大量的膳食纤维的摄取，在排出体外的过程中，将体

内毒素排出的同时，也会将大量的营养物质一起带出，反而造成营养不良。而且，如水分摄

取太过，形成软便的情况也很多。其结果是得不偿失。所以，饮食要平衡，不能偏食。

    为了让血液制造有充足的必须营养物质，改变自身的血流量，不要忘了摄取动物蛋白和

欧米茄3脂肪酸。没有这类物质，对身体的健康会形成障碍。

    还有一个方法，就是在浴缸中泡下半身或双脚，增高自身的体温。因为每提高1度体温，

免疫力能提高百分之三十。同时，还可以改善怕冷，手脚冰凉的症状。

    如果上述的症状能够得到改善，那么，即使不孕的女性，获得宝宝的可能性也会大大提

高。

    为将自己改造成健美，健康的女性，努力吧！
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