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夏天，气虚的人最难熬，

常见表现有疲乏无力，做什么

事儿都提不起劲儿；懒得说

话、懒得动弹，总想坐着、靠

着、躺着；有的人还会自汗、气

喘⋯⋯今天，根据不同气虚类

型，教教大家怎么对症调养。

气虚分几种

心气虚宜吃红景天灵芝

茯苓膏方

做法：取红景天、灵芝、茯

苓各 500 克，核桃仁、薏苡仁

各 250 克，蜂蜜适量。先将红

景天、灵芝、茯苓、薏苡仁反复

浓煎，去掉药渣，取汁，加入蜂

蜜 徐 徐 收 膏 。

再 将 核 桃 仁 研 细 末 兑 入 拌

匀。每日服用2次，每次1勺。

作用：补益气血、神疲乏

力、头晕头痛、健忘多梦、心悸

失眠者。

肺气虚宜喝党参红枣茶

做法：党参 10 克切片，红

枣 5 枚去核，放入杯中，冲入

沸水，焖泡10分钟，代茶饮。

作用：适用于倦怠乏力、

气短懒言、自汗、动则益甚、汗

后怕冷、嗜睡等症状。

脾气虚宜喝姜枣茶

做法：生姜 3 片（带皮）、

红 枣 6 颗 、红 糖 适 量 、清 水

1000 毫升。红枣切开去核，把

食材放入养生壶（也可选择紫

砂壶、砂锅等器具），煮 40 分

钟即可饮用。

作用：开胃健脾、扶正祛

寒、养血安神、补中益气。

肾气虚宜喝黄精枸杞茶

做法：取黄精 10 克、枸杞

子10克，水煎代茶饮。

作用：适用免疫力低下、

体力精力不足、容易疲劳、夜

尿频多、腰膝酸软等症状。

“耗气”行为要避免

有些人的气虚是由于素

体久虚、禀赋不足、久病失养、

年高体衰所致，但更多的是日

常的某些不良行为所致，如熬

夜、久卧、饮食不节、劳倦过

度、多思多虑、房事不节等。

还有传言称“气从口出”，

说话越多，“耗气”越重。工作

与“说话”相关的从业人员，一

旦出现气虚相关症状，需及时

休息，避免过度“耗气”。中医

认为，“劳则气耗”，气虚者不

可过度劳力伤神，不适合大量

高强度运动，建议选择柔缓的

传统健身功法，如太极拳、八

段锦等。 据养生中国
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制作腐乳过程中，豆腐

里的营养成分几乎没有损

失，某些营养素反而有所增

加，比如 B 族维生素。用于

制作腐乳的霉菌属于真菌，

是经过选择的有益食用菌，

本身不产生毒素，也不会致

癌，作用是将豆腐中不易分

解的物质分解出来。

红腐乳的红色来自红

曲色素，是红曲菌产生的天

然色素，对人体也是安全

的。所以，只要正确食用，

不必担心对健康有损害。

一块腐乳大约 10 克，

含盐量 0.5-1 克，每天食用

量控制在一块以内比较合

适，不要过量。现在市面上

还有一些低盐腐乳，可以适

当选择。 据CCTV生活圈

豆腐乳到底会致癌
还是对健康有好处

看到肺结节、动脉硬化、

颈动脉斑块、慢性浅表性胃

炎、囊肿、骨质增生或骨刺就

慌了神？其实，体检查出这 6
种病，大部分都无需治疗。

体检查出这6种病别怕

肺结节：小于 1 厘米大多

是良性，定期复查即可。

动脉硬化：好比上年纪长

皱纹一样，是血管老化表现。

颈动脉斑块：稳定的斑块

不堵塞血管，无需治疗。

慢性浅表性胃炎：无症状

时不需要治疗。

囊肿：5 厘米以内肝囊肿、

肾囊肿，没有症状无需治疗。

骨质增生或骨刺：像茧子

一样是身体自我修复的产物，

没有症状不需治疗。

检查项目你选对了吗

20-30 岁：重点关注传染

病、皮肤病、生殖系统疾病。

30-40 岁：普遍工作压力

大、应酬多，应该特别关注餐

后血糖、糖化血红蛋白等。

40-50 岁：心血管疾病和

癌症发病率增加，可以检查心

脏 彩 超 、动 态 心 电 图 等 。

40-50 岁癌症发病也逐渐增

多。女性重点关注乳腺及妇

科 疾 病 。 男 性 关 注 胃 肠 疾

病。肺部检查可筛查肺癌。

50 岁以上建议检查这些：

血尿便常规、肾功能五项、肝

功能，血糖、血脂、同型半胱氨

酸、颈部血管彩超、胸部CT。
据CCTV生活圈

体检查出这6种病基本不用治

从中医角度看，“吃不

胖”可能与“火”有关，主要

分为“胃火偏盛”和“阴虚火

旺”两种类型。

胃火偏盛症状：中医称

为“消谷善饥”，这类人食欲

旺盛但容易饥饿，常伴有口

渴 、心 烦 、舌 红 苔 黄 等 症

状。喜欢食用油腻食物或

滥用补品，影响胃肠消化功

能。内分泌失调也可能使

食欲亢进，多食而瘦。

阴虚火旺是指体内阴

津亏损，导致身体自生内

热，潮热盗汗、五心烦热（双

手 手 心 、双 脚 脚 心 、心 口

处）、失眠多梦等。嗜食辛

辣、滥用温热药物或患有慢

性疾病，代谢率降低，进而

日渐消瘦。 据养生中国

光吃不长肉的人
是体内有火
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