气虚的体质养生
饮食方面要注意什么？其他方面要注意什么？

饮食上要注意吃一些性质平和的偏温的，具有补益作用的这种食品，比如说北方的小米，白扁豆，鸡肉，红薯，红枣，还有龙眼肉，莲子，淮山。至于怎么样加工，可以随自己的习惯。

气虚的体质是缓缓而补，慢慢的补，不要蛮补，不要呆补。气虚体质在五脏六腑中有一个薄弱环节，就是脾胃偏虚，所以一下子放进去脾胃太多东西的话，这时候补益效果没发挥出来，脾胃又积滞住了，肚子涨了，所以要慢慢的，细水长流，养生保健是细水长流，是急不得的，要形成一种习惯。

在这里面呢我们要说一下苦夏，夏天呢无病三分虚，气虚的人表现会更明显一些，很多人一到了秋天胃口就会变得稍微好一些，她就想着进补，这时候要注意，冬季进补，秋先垫底，不要气温一下降，胃口稍微好，就开始大鱼大肉补品，应该要先想到，夏天的时候脾胃是最遭罪的，因为夏天很潮湿，夏天是暑气当令，暑必携湿，所以夏天一定是带有湿气的，而脾胃最怕的，第一是肝脏扰乱他，第二就是湿邪欺负他。所以整个夏天很多人脾胃虚弱，不想吃东西，而且夏天还总是会吃点冷东西，或者不卫生的东西，这样一个夏天走下来，脾胃终于可以歇口气了。这时候想开始进补，必须让脾胃先充分的休息好，想进补可以先吃一点清淡的东西，喝粥，让脾胃好好的休息一段时间。就算不是气虚的体质，整个夏天吃凉东西太多，这时候不妨大便次数多一些，让冷东西都卸除去，先让脾胃轻装，让他充分的休息，休息完了以后，到了冬天开始进补，以什么为界限呢，就是到了冬至以后，冬天进补也不是所有的人都要吃羊肉，狗肉这种很补的东西，要看自己的体质，阴虚就补阴津，气虚就补气，阳虚补阳，看你是什么样的体质，秋冬进补，还是因人而异的。不是说所有的人吃一样的东西，进步不当不但不会改善体质，还会加重自己的不好的现象。

比如你是气虚的体质，你如果和阴虚的人一样冬天煲排骨汤和熟地放在一起炖，吃了以后气没有补上去，保证先给你吃出来一层舌苔来，肚子涨的不得了，很难受，为什么你吃着不舒服因为那是补阴的，阴虚内热的人吃很好，但是气虚的人吃就不对，所以秋冬进补还是要因人而异。

气虚的人补是细水长流，千万不要蛮补，比如说红枣，第一补脾胃，吃进去提高脾胃的功能，第二呢由补气又补血，所以一举三得。但是你不能一天三餐都吃，有些人吃到舌苔发厚，不像气虚的人了，有热像在里面，这就是呆补，蛮补，就是煮稀饭的时候放几颗枣，泡茶的时候泡点枣就可以了，没有必要一天吃那么多，这就是气血没补出来，脾胃先积滞住了。这还只是枣，假如是肉类的话那更明显，伤害更大。我们知道养生是一种行为方式，养生是一种世界观，养生是一种生活态度，是一种生活方式，养生不是一种很功利的，养生是你慢慢明白道理，顺着这个自然知识把正确的观念，正确的方法慢慢渗透你的生活里面，悠着点，做人要自然。维护生命也要做的自然一点，生命是一条路，是有规律的。

另外一个就是比较忌讳吃生冷寒凉的东西，气虚的人，比如说你感冒了发烧了有炎症了，你要想治疗临时所来的，风热治病，热性病，你吃了清热解毒的药，一定要有效立即停止，否则一定会矫枉过正，接着就会伤你的气，让你的气更虚，虚了以后就形成恶性循环，我们经常看到气虚的人抵抗力比较差，抵抗能力差就得病，得病就去吃药，吃药伤正气，又得病。

假如吃辣椒的话呢，又燥热，气虚的体质很怪的，对寒热的食物很敏感，比如说狗肉，假如阳虚的人吃了可能还不会怎样，但是气虚的人吃了就受不了，气补不上去，反而把热不上来了。

生活起居方面呢，气虚体质最怕季节变换，最怕气温骤升骤降，环境的适应能力很差，比较怕环境变化。所以说严寒酷暑，翻风落雨，气温骤变，首当其冲病倒的往往是气虚的人。还有二十四节气，一年四季春夏秋冬也不是泾渭分明的，是渐变的过程，渐变的节点就是节气，气虚的人在气候变化的节点，比如冬天的时候，大寒和冬至，这两个节气应该是气虚和阳虚的人比较难过的时候。另外一个大暑的时候，夏至，三伏天的时候应该是气虚的人比较难过的时候，所以在这几个节点的时候就要特别注意，衣服的增减，空气的流通，保暖，避暑，气虚的人要特别的注意。

音乐，不同体质的人不同心理特征的人，对音乐会有一个不由自主的选择，气虚阳虚的人整个气质偏于消沉，所以听音乐的时候，从音乐这个角度调节体质，可以听一些兴奋性的，振奋性的。那湿热的体质，阴虚内热的体质，人很容易躁动，这时候可以多听一些小夜曲，摇篮曲，很柔美的轻音乐，听着就会觉得很舒服。现在很多美容院就有不同的房间放不同的音乐，大体判断你的体质后，你做美容护理的时候，根据你体质的不同放对你来说比较有效果的音乐，这也算是音乐养生。音乐会对情绪有影响，情绪一旦受到影响，体质是肯定会受到影响的。
气虚是一个比较娇嫩的体质，天生的娇贵命，不能太劳累，不能太费心思，都伤气，所以说气虚的人不能承担太多的生活压力。

合理饮食和音乐养生是一种日常养生，当你的体质出现明显偏颇的时候，就需要用到安全的中药进行调整了。大枣也是药食两性兼具的。所以大枣，人参，党参，淮山，都可以用来补气。凡是药食两性兼具的都可以作为保健品。药品有：黄芪，紫河车（胎盘），茯苓，白术，薏苡仁。都是可以用来补气的，平时可以用来煲汤，要想缓缓进补，最好的方式就是喝粥，所以我们在煮粥的时候可以适当的放些药品，补品。粥是最容易被人体吸收的，女性或者家里做饭的那个人，是掌管着全家的胃的，一定要调整全家人的体质，在煲汤做稀饭的时候就可以放一些药食两用的很安全的食材，在药方方面就不多说，说一个很普遍的，四君子汤，很简单，党参，白术，茯苓，甘草。
气虚体质的四季保养：春季的时候是一个阳气升发的季节。春天来了，阳气生发，万物生长，江河解冻，这个时候人体的阳气和自然界是一样的，人是以天地之气生，四时之法成，天地自然的变化你不可能我自岿然不动，你一定也是动的，只是我们现代的人太粗心了，和自然疏离了。我们关注不到了。这个时候呢我们的阳气也是由内向外的，逐渐的舒展的，散发出来，假如你不是敏感型皮肤，正常人的话一年中皮肤最好的就是春天，因为气血外发了，很多人一到春天就白里透红，非常漂亮。这个时候我们一定要注意保护我们的阳气，一路平安的由里向外的生发。千万不要压抑它，怎样保护呢，首先就要早起，不要再睡懒觉，要适当地增加户外活动了，穿衣服也不妖紧身的，扎头发也不要马尾辫，紧紧地，要一切宽松，让阳气出来，不能逆反。
春天的时候不能吃凉的东西，凉的东西是以降为主的，影响升发，所以这时候你吃一些应节的蔬菜，是可以帮助它升发的。然后刚讲了冬季进补，秋天垫底，气虚的人刚进入初秋的时候一定要注意不要产生积滞，让脾胃好好休息。

接下来再讲一个再现代生活方式下，现代经济发达的城市，经济迅速发展，但是人的自我保健意识还没有提高，就是暴发户的前期，最容易有这个体质，以前穷的太厉害了，穷惯了穷怕了，猛一富赶紧吃，务必要享受，不享受就很亏，现在的社会上占据社会中流砥柱的，多数是四五十岁的人，童年都是在60年代过来的，在我国很贫困的年代长大的，缺吃少喝，吃能吃饱，但是很少吃肉，没有零食吧，这种人经过几十年打拼后，熬到一定的社会地位，有了很高的收入后，首先吃得好，住得好，有电梯不需要爬楼梯，出门有车，进门有空调。终年生活在恒温状态下，这是不是好现象呢？肯定不是好现象，可能眼下的感官享受很不错，但是对人体的体质是一个非常不好的影响。这回产生我们现在社会中四五十岁中经常见到的一个体质，痰湿体质，比较庸滞的一种体质，体内进去的东西太多，堆在那里没用，又出不来，这样就形成一种积滞，就叫做痰湿体质。这属于人类发展到一定程度的转化出来的体质。血压高，糖尿病，血脂高。我们在享受物质生活的时候一定不能迷失自己，人只不过是万物之一，生物之一，也要适应这个生活环境。说明我们人类不聪明啊，我们完全可以活的简单一些啊。
痰湿体质表现在哪里，危害又在哪里？

首先看一下痰湿体质，痰是广义的痰，就是指没有用的津液，没有用的废物，气血化源不，吃进去的水谷的半成品，代谢出来的半成品，本来水谷吃进去应该加工成有用的东西，但是加工到一半停止了，就变成了痰湿，废物，没有用的东西。痰包括广义和侠义，狭义的就是呼吸道排出来的痰，广义的痰湿就是半成品，废品。体内的河流，一定要是动的，人体就是水做成的，尤其是女性和小孩，体重里面水的成分更多，有细胞内的，有组织间的，人体的细胞其实是泡在水里的。水一定是要活的，吃进去喝进去的东西，一定要通过小便或者汗液派出去，一定是顺的。假如一停下来就形成积滞就是痰湿，停到肝脏就是脂肪肝，停到皮下就是肥胖，停到头部就是经常头晕脑胀，停到心脏就是胸闷气短心慌，停到哪里都会出问题，所以中医会有一句话叫做百病加油谈作祟。很多病就是痰积聚到局部，有句话叫做顽痰生怪症。就是老治不好病的地方可能是痰的问题。所以痰湿体质就是人体整个代谢过程不顺，就像河流比较缓慢，比较停滞，污浊。有诸于内必行之于外。所以在外在也能看出来很多问题。

什么人最容易产生痰湿体质？

首先胖人多痰湿，瘦人多内热，所以说发胖的人大多是痰湿体质，还有一个，痰湿重的人，身体比较沉重，笨重，针灸去减肥的话，痰湿体质上楼梯都特别沉重，坐下来也是感觉沉重的坐下去了，而且痰湿体质的人不喜欢喝水。有些女人会突然喝水增多加胖很多，或者是说有些人说喝水都长肉，那就是痰湿体质，喝水后肚胀，排不出去，肚胀，吃水果也不会带来美容的效果。痰湿体质，饮食的习惯是爱吃偏咸的，爱吃香浓的东西，口味偏重。口味偏重和痰湿体质是有明显的因果关系，小便经常浑浊，不清晰，正常的小便是淡黄色清澈的，完全透明的也不对，那是阳虚。有些人的小便是浑浊的起泡沫的，是说经常性的，不是一两次的，这就是痰湿体质的一种表现。还有就是痰湿体质的人出汗会出现两极分化，一种出汗非常多，太胖的人会这样，还有一种不出汗的旁人，活动起来可能出汗也比别人要少，这种假如要减肥的话，首先要把发汗的这个功能调动起来，出汗是一个非常重要的起到调节体温的作用，另外出汗是一个非常重要的排泄过程，因为出汗不是出的清水，他排出的是代谢的废物，老不出汗，废物就积攒到体内了，对人体的影响越来越大。
所以说女性美容一定要有六通，月经通，大变通，水道通，谷道通，血脉通，情绪通。有了这六通不会出现严重问题，稍微有变化很快就可以调整。

所以要是不出汗首先要改善，否则痰湿体质无法改变，另外就是大便粘滞，痰湿体质的人，舌相一定是胖大的，舌苔偏厚，舌体胖大偏厚的人，秋冬进补就尽量不要进补了，越补越胖，神态反应也会更慢一些，情绪的反应会慢，经常神昏，头重，想睡觉，这就是痰湿体质的一个表现。吃完后消化不好，痰湿臃肿，蒙蔽清阳，头昏脑涨。湿气有一个特点，粘滞，在你的形体和身体方面都会有反应。他是现代生活病的一个特点。

要知道产生痰湿体质的原因是什么？引起的原因除了先天的遗传之外，代谢性疾病除了生活方式的明显的家族史，高血压，高血脂，痛风，糖尿病。另外一个就是长期口味偏咸，这是促成和加重痰湿体质的一个重要因素，还有一个就是年轻的时候吃太多冰冻寒凉的东西，有一本书叫做病从寒中来，虽然阴虚体质的这种不可能因为寒凉，但大部分疾病确实是因为寒性的东西，比如你小时候吃寒凉的东西太多，在你的先天禀赋的基础上会加重你的体质偏颇，会加重阳虚，气虚体质，也会加重痰湿体质，吃冰冻多会伤害脾胃，脾胃受到伤害后就会气血化源不足产生半成品，有一个后果就是形成痰湿体质，假如阳虚和痰湿结合在一起，就是一个非常容易发胖的体质，而且很难解决这个问题。
 还有一个原因可能形成痰湿体质，就是长期熬夜，舌相会呈现出一种舌苔厚腻久久不退的现象，基本就是一个湿气重，痰湿体质的前兆，这里面机理比较复杂，先是影响到胆，然后影响到脾。环环相扣，所以说很多病都是从这儿发来的。首先肥胖，高血压，糖尿病痛风，如果痰湿特别重的肥胖，很容易中风，容易心肌梗塞，还有脂肪肝，皮肤都不好，油性皮肤为主，千万不要生痤疮，都是囊肿型的，一旦发展成了囊肿型就破坏了皮肤的结构，就坑坑洼洼的皮肤就变了。所以很多囊肿型的痤疮和痰湿有关。
还有月经不调，体重越来越胖，月经开始变少，怎么调都调整不过来，就是要先减肥，才能调整，痰湿体质的发胖和月经不调，毕竟引起发胖是很难治疗的。

还有慢性咽喉炎和痰湿体质也有关，有的是因为阴虚体质要润，有的是痰湿体质，就是要化痰理气散结。

还有会和郁症相伴而生，类似于抑郁症，凡是见到这个人短期体重暴涨，一个月张十斤，通常都是和情绪有关，失恋，离婚，失业等因素，因为会焦虑不安，不安就潜意识的吃东西，暴饮暴食，形成爆肥。痰湿体质的人不开心的，一下就发胖的，越不开心越胖，就是情绪刺激后暴饮暴食。这样会影响到肝，肝影响到脾，脾胃再生痰湿的话就会爆肥。所以减肥的话首先你情绪要保障要好，所以针灸减肥各种吃东西的什么的减肥都是骗人的，哪有那么好减呢，那都是一时的，肥胖和你的个人修为有关系，和你的遗传有关系，针灸减肥只是减肥的方法之一，没效果的很多，不要道听途说。
面对这个问题，应该怎么解决，脾胃是生痰之源，所以说源头是在脾胃的，要想呵护身体，首先要呵护我们的脾胃，如何保护脾胃，痰湿体质的人妖注意什么呢？

这还是一个保护脾胃的问题，这个可能是虚，还有事脾胃功能好，太贪吃太贪凉了，脾胃受不了，太熬夜了，所以直接不运化，化痰了，怠工了，所以一定要和气虚一样，好好保护脾胃，任何体质的人都要首要的保护脾胃，有句话是肾为先天之本，脾为后天之本。后天你脱离娘胎作为一个独立人生存，就要靠脾胃，转化为东西就要靠脾胃。古时候一个非常著名的中医，就是专门治疗脾胃病，他有一个重要的论点就是百病都由脾胃而生，这个也是很有道理的，因为脾胃在后天承担着很重要的功能，额外吃的太多，又吃冷东西，又熬夜，又生气，额外的增加它很多负担，所以我们要找到它的源头，比如痰湿体质的话，一定要把源头控制起来，不要让他再多吃痰湿了，不要再痰湿的基础上还要得很多生活的病，我们的养生方式就是这样，适当地梳理气机，让我们的内环境更清洁一些，这就是我们的原则。
下面讲饮食要注意什么，痰湿体质，一定要控制食量，不要吃的太多，这个很重要，吃饭吃七分饱，八分饱，不要暴饮暴食，好吃的使劲吃，不好吃的不吃，吃饭速度不要太快，吃东西淡一些，吃盐要更少，比一般人还要淡口味才行，这是最基本的，另外一个痰湿体质绝对不要宵夜，一定要吃早餐，否则湿气会很重，吃早餐是改善痰湿体质，减肥的第一步，饮食要清淡，要吃一些偏温燥的，祛湿作用的。

梅雨季节的时候天气之间也有湿的气息，假如我们不是痰湿体质的也会有一种浑身黏糊糊的，体质发重的感觉，皮肤发粘，痰湿体质的人会更不舒服，小便混浊大便发粘，睡不好觉，因为痰湿体质是气在中焦，停到中焦晚上阳气不能潜藏，就睡不好觉，所以很辛苦。可以去吃点麻辣烫， 发汗，然后去运动，出一身大汗，再去做桑拿，就会舌苔薄，舒服很多，
其余的祛湿的一些食品，比如淮山，薏米，白扁豆，赤小豆，鲫鱼等，再有一个很重要的就是生姜，特别适合痰湿体质的人，生姜散湿特别好，而且生姜还可以暖脾胃，生姜还能促进发汗，痰湿体质具体怎样使用生姜，还很有讲究，要挑时间吃，比如我们说冬吃萝卜夏吃姜，不求医生开药方。上床萝卜下床姜，夜晚生姜赛砒霜。生姜是调养身体一个很好的食物，但是吃起来也有讲究，下一节首先讲生姜怎样调整痰湿体质，怎样吃怎样配，还有痰湿体质的其他养生方法。

