
 
  

吃了桂枝3天排出很多淤血，是正常反应还是该停药了？

很多人第一次接触桂枝，是因为中医方子里常提到它“温通血脉”。于是有人吃了桂枝相关汤剂或者
桂枝粉之后，发现身体出现了一些预料之外的状况，比如连续几天排出了不少颜色偏暗、质地偏稠的
淤血。这种情况到底正不正常？是药物见效了，还是身体出了什么问题？我今天就来把这个事聊透。

桂枝为什么能让人排出淤血

桂枝是肉桂树的嫩枝，入心、肺、膀胱经，最核心的作用就是“温通”。《伤寒论》里很多方子都用
它来调畅气血、驱散寒邪。简单说，桂枝就像给血管加了个“加热器”，同时还能把堵住的地方慢慢
冲开。

当体内有瘀血（比如月经不畅、跌打损伤后留下的老伤、或者长期受寒导致的血液凝滞），桂枝的热
力会让这些凝固的血块慢慢融化，然后通过汗、尿、或者女性阴道排出体外。所以“吃了桂枝排出淤
血”这个现象，在体质对证的前提下，其实是药物起效的直接表现。有的人是排出暗红色的血块，有
的人是经血忽然变多、颜色变深，还有的人会发现大便里带点暗色，这都可能是瘀血被清理的痕迹。

排出的淤血长什么样，才算“排对了”

如果你刚吃了3天桂枝，发现排出的血块颜色偏暗、接近酱油色或者深褐色，质地不是特别稀薄而是有
一些小凝块，同时身体没有明显的虚弱感，那基本可以放心。很多人还会伴随小腹微微发热、手脚暖
和、原先畏寒的部位开始出汗，这些都是好的信号。

但有一个细节需要注意：如果排出的血液是鲜红色、量大且伴有剧烈腹痛、头晕乏力，那就要警惕是
不是出血证而不是排瘀。真正的“排瘀”更像是在清理垃圾，身体会感觉轻松，而不是越来越虚。这
里我列一个简单对比表，帮你快速判断：

| 表现 | 正常排瘀反应 | 可能需要停药的信号 |

|------|--------------|-------------------|

| 血块颜色 | 暗红、褐色、偏黑 | 鲜红、持续不断 |

| 血量 | 比平时略多，3-5天后减少 | 突然暴增，止不住 |

| 伴随感觉 | 腹部温暖、身体轻松 | 腹痛加剧、头晕心慌 |

| 舌象 | 舌下静脉变浅、舌色转红润 | 舌色苍白或紫暗加重 |

这个表格在你自己观察的时候可以用，但不要完全套死，毕竟每个人体质差异比较大。

这种人吃了桂枝更容易往外排淤血

桂枝不是对所有人都有这种“排瘀”效果。一般来说，体内有寒、有瘀的人最容易出现这种反应。比
如长期手脚冰凉、痛经有黑色血块的女性，或者中老年人年轻时受过外伤留下痛点、血脉不通的，又
或者平时爱喝冷饮、吃生冷导致脾胃虚寒、气血运行缓慢的人。
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如果你是典型的热性体质——面部红赤、口干舌燥、大便干结、舌苔黄厚，那吃了桂枝不仅不会排瘀
，反而可能上火、咽痛、鼻血。所以网上那些“桂枝万能”的说法肯定不对。排瘀的前提是你的身体
确实有瘀血，而且病因偏寒，桂枝温通才能对口。

需要注意的3个操作误区

很多人一看到排淤血就特别兴奋，觉得“药效来了，赶紧加量”，这是非常危险的。第一，桂枝用量
一般3-10克，过量会耗阴动血，尤其阴虚火旺的人用完容易失眠、心烦。第二，排瘀期间要多喝温水，
帮助代谢物排出，如果饮水不足，瘀血碎片在血管里反而容易造成新的堵塞。第三，如果正在服用抗
凝药物（比如阿司匹林、华法林），千万不能自己加桂枝，两样东西都会影响凝血功能，一起用搞不
好会出血不止。

还有一个小细节：桂枝最好在饭后半小时服用，空腹刺激肠胃，也容易让药力走得太急。有的人空腹
吃完马上觉得心慌，其实就是血行太快没及时补充能量。

什么时候该停下来观察

如果你吃了桂枝3天，淤血排得很多，但是整个人精神变差、没力气、心慌气短，那说明身体可能承受
不住这种“攻伐”。这时候即使还有瘀血没排完，也应该先停药，喝点红糖姜水或者米汤，把中气补
一补。等体力恢复了再考虑是否继续。

反过来，如果你排瘀之后皮肤变得红润、手脚变暖、痛经消失、原来某个部位的刺痛感减轻了，那就
说明这次操作非常到位。可以继续吃几天，但一般建议吃一周左右就要停一停，让身体有个缓冲，或
者换用更平和的活血药，比如当归、川芎来收尾。

常见问题（FAQ）

问：吃桂枝排淤血期间能正常洗澡吗？

可以，但要避免冷水澡，建议用温水，洗完马上擦干，防止寒湿再侵入体内影响药效。

问：排完淤血后要不要继续吃桂枝来巩固？

不一定。如果症状已经消失了，可以停药；或者改为隔天一剂，让身体慢慢适应。长期连续吃桂枝可
能会伤阴，尤其是干燥季节。

问：男人也会出现排瘀血吗？

会，不过男性排瘀的表现更多是皮下淤青消退、肌肉酸痛减轻，或者大便里带暗色。阴道排血是女性
独有的。
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