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清晨状态透露健康问题

状态一：

清晨感觉口气很大

清晨口气，与你直接关系就是饮食原因，包括服药、喝酒、抽烟、喝咖啡及乳制

品等都有可能产生口气。 不过，口腔异味，是你身体发出一种警报，如长时间嘴里酸

酸的，可能与你的肝脏失调有关；如口中出现麦芽糖甜味，身体发出信号，在提醒你

要注意养护好胃；若你口中出现苦味，说明你的肝胆郁热，或心火过重。

状态二：

清晨眼脸感觉浮肿

很多女孩子，早上起床的时候，眼睛会有一种浮肿的感觉，严重一点的话，眼睛

甚至会眯起来。女性很容易在清晨出现浮肿，尤其是眼睛最明显。一般的原因，是你

头天晚上，临睡前喝水太多。如果，你自身的血液循环不好，有可能由于血液循环系

统，来不及将体内多余的水排出去，让水分滞留在微血管里，甚至回渗到皮肤中造

成浮肿。

状态三：

清晨起床感觉头晕

如果，你是办公室

OL

一族，清早起头晕，最有可能原因，就是长期用电脑，你

的颈椎出了问题。 颈椎疾病，就会压迫椎动脉，影响脑供血。 如果，平时饮水与运动

量不足，血黏度较高，也容易造成大脑供血、供氧不足。 清晨起床感觉虚汗清晨起

来，感到周身出虚汗，其原因很多，如低血糖等。如果仅只是出汗，没有其他症状，这

是处于“亚健康”的一种表现，说明你身体受季节影响，阴阳失调、脏腑功能失调。

状态四：

脸上呈现出黑眼圈

如果说黑眼圈仅偶尔光顾，很可能只是熬夜、失眠，或喝过量咖啡等

因素造成。 但是，如果连续或长期存在，就有可能表明，你的月经不调引

起，女子经期前后气血不畅，是很容易形成黑眼圈。当然，过敏性鼻炎等病

患，或眼部卸妆不彻底造成色素沉淀，平常缺乏体育锻炼，使血液循环不

良等，日常生活上有许多因素，会使人不知不觉地产生熊猫眼。提示：黑眼

圈，表示你可能患上一些慢性病，如消化吸收功能不好、慢性胃炎，或慢性

肝病，所以要引起重视。

为了保持清晨良好状态

起床做套“醒脑按摩操”

保持良好的精神状态，与一天的生活起居密不可分。

按照中医理论，头部是诸阳之汇，早晨醒来人体的状态应从阴盛调

整为阳盛，而头部按摩可有效提升阳气。

“醒脑操”的做法如下：早上起床后，可眺望远方、做深呼吸，轻轻按

摩头顶百会穴以及四周，然后按摩耳后的风池穴，接下来按摩手背大拇

指和食指之间的合谷穴，再往下是位于小腿外侧、膝下三指的足三里穴。

每个穴位轻轻按摩

30~50

下即可。 这几个穴位是手足阳明经，掌管

气血运行，早起按摩可促进气血运行，提高人体免疫力。 此外，家长还可

以帮考生捏捏脊柱两侧，可从下往上推揉，对缓解疲劳、提高脑力也是有

帮助的。
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