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    健康的人体，精力充沛，不会动辄疲劳。即使劳累了一天，恢复也极快。这是因为血液

的流量足，全身血液循环顺畅，包括微小循环，即血管末梢的毛细血管都畅通无阻。

    血液循环顺畅的一个原因，是血液中没有那些不纯物或杂质的污染，红血球都是健康的，

没有发生异变的。这样的红血球，在携带各式各样的营养素、氧气、免疫物质输送往全身时，

可以毫无故障。

    可是，当血液中的不纯物质多的时候，血液的流动就变慢，而且无法流往血管末梢的毛

细血管。患有寒症的人，手脚经常冰冷，就是这个原因。手脚离心脏的距离是全身各器官最

远的，血液流往末梢毛细血管不畅的话，或只有极小部分的话，营养素、免疫物质等都不能

全数送到，只有保住生命动力的心脏和其他重要器官所需的能量，而委屈远离心脏的手脚。

故受外界冷空气的影响，维持体温的能量不够，只有通过局部降温来实现，手脚就首当其冲

了。

    血液被污染的最初阶段，人体并不会立刻感觉到自己已经患上了疾病。而病变也是经过

一个时期的积累才会初露端倪的。但是，身体会发出一些信号，对血液的被污染提出警告。

容易感觉疲倦，就是一个典型的现象。

    数年前，我回上海与朋友聚会时，常有人提到容易疲倦的问题，特别是在中年以上的人，

一早起身就感到浑身精神不振，吃完早餐不久就昏昏欲睡，工作时精神不易长时间集中，等

等。但体检并没有发现什么大的问题。我将此称为“领导病”。因好多在领导岗位的干部以

及退休的干部，都有这个现象，感到身体力不从心，以为是上了年纪的关系。其实不然，这

是亚健康的一种表现。说的更直接一些，就是血液开始被污染，血液中的不纯物多了，影响

了血液的流量和速度，更影响了血液的输送人体必须营养物质的能力。

    这个原因是干部的应酬多，工作忙，饮食中的蛋白质，脂肪的含量高，其他钙，钠的摄

取也多。而另一方面，维生素，抗氧化剂的摄取不足，缺乏运动。造成了健康体能的不平衡。



其中很多人患有颈动脉的狭窄症状。这是血液通往脑部的必经要道。如果狭窄，正应了一夫

当关，万夫莫开的古语。脑缺氧，甚至脑缺血，也就难以避免了。

    医院诊断中常见的大脑缺氧，供血不足等，就是血液污染，从而造成红血球的携氧故障

而引起的。如像我在上篇文章中的附图那样，一长串的红血球，一团团的红血球，怎么能像

单个的红血球那样行动自如呢？这种状况如果持续下去，就会釀成大祸。

    有人可能会问，我摄取的都是优质蛋白质呀，譬如肉类的话，肥的不吃，都是精肉，鱼

类也是优质的，应该没有问题啊。是的，动物蛋白质是我们必须的营养素。但人体必须将这

些蛋白质分解成氨基酸，才能吸收为我用。而我们一般摄取的动物蛋白质，都是经过加热后

食用，其中所含的酵素都因加热而消失。为了将蛋白质分解，人体就必然会大量地消耗体内

的酵素。这更加重了人的疲劳感。

    对容易感到疲倦的人，有必要检查一下自己的饮食习惯，以防患于未然。饮食中的营养

素的平衡，是很关键的。任何偏重于部分营养的方法，都是潜伏有隐患的。

    在此介绍一个解消疲劳的饮食方法，那就是多生食一些新鲜的蔬菜和水果，生鱼片。因

为这类食物中含有丰富的酵素。酵素在60度加热的情况下会全军覆灭。所以必须生食。而

酵素可以恢复疲劳。

    前一时期，国内流行自己制作酵素的风潮。将新鲜的水果蔬菜放在瓶中让其发酵，然后

作为营养品摄取。我认为这种做法是在画蛇添足。甚至是干冒风险，极为得不偿失。

    因为，新鲜的水果蔬菜中本就有大量的酵素，且含有丰富的各种维生素及抗氧化剂。何

苦放着买来的新鲜食物不吃，去让其腐烂之后再吃呢？这不是犯傻吗？我不认为这种做法是

理智的。且稍有不慎，就会使食物污染，产生毒素，造成中毒，甚至送命。值得吗？

    要维持健康，切记安全第一。要消除血液污染，必须保持营养平衡。
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