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https://www.100test.com/kao_ti2020/656/2021_2022_2012_E5_B9_

B4_E4_B8_AD_c22_656302.htm 本文简要介绍了一些气虚体质

的中医调理方法，供大家学习！常听人说，人活一口气。除

却心理因素，这里的“气”，也就是中医所说的人体的正气

了。气是人体正常生理活动不可缺少的精微物质。气由体内

的血化生，在人体具有温煦等作用。人体各个脏腑器官正常

功能的运行，也需要气的推动作用。对于气虚的人而言，各

种疾病都很容易发生。有什么方法来改变气虚体质呢?下面就

向您介绍改善气虚状况的中医秘方。 中医将人分成10种体质

，其中平和体质是最健康的，还有9种体质可能有一些发病现

象，比如气虚质、痰湿质、湿热质、瘀血质等。中医讲的体

质主要通过望、闻、问、切来综合分析，不同的舌苔代表你

是不同的体质。 痰湿体质的人舌苔比较白、厚，因为他们体

液运化不佳，身材偏胖，很容易患冠心病、糖尿病，中风等

，对这类人要通过健脾祛湿来改善体质，减少将来的患病机

会。有网友提问说自己比较胖，属于痰湿型，大便软软湿湿

的，舌头白白的，不知道这样的体质平时应该怎么调养。专

家认为这种痰湿体质在广州人中是很多的，痰湿质可以通过

运动和饮食调理，增强脾胃的消化和运化功能，吸收营养物

质，让水和湿运化、排走，痰湿的症状就没那么严重了。这

类人平时可多吃冬瓜、扁豆、洋葱等。 有网友提到自己的儿

子大汗，易感风寒，气色偏白，有时偏暗黄，容易出鼻血，

耳下脖后易淋巴肿大。专家估计他可能属于气虚的范畴，对

于气虚体质的人，专家建议药膳上应多煲一些北芪、党参、



淮山的汤，还可以多煲一些骨头汤，里面含有很多钙质，可

以促进生长发育。 也有网友问到自己偏瘦，不过身体没什么

病痛，不知怎样调理才能增胖。专家认为不是单纯长胖，而

是要肌肉更结实一些。为此可适当增加一些高热量的食物，

吃多些肉类，睡觉前喝一些酸奶和牛奶，这些东西可帮助消

化和睡眠。还要多运动，适当增加一些皮下脂肪，抵抗力也

会提高很多。 对于气虚患者而言，增强脾与肺的功能格外重

要。脾帮助身体输布精微物质，为肺又主卫外，因此想要改

善气虚的状况，关键在于调理脾胃、养阴润肺。只有不同的

身体状况考虑完全，人体的健康状况才能得到根本改善。 特
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