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什么是气血不足？
在中医理论中， 气、 血是

维持人体生命活动的两大基本
物质。 气是构成人体和维持人
体生命活动的最基本物质， 具有
推动、 温煦、 防御、 固摄和气化
等作用； 而血则是运行于脉中
的红色液态物质， 具有营养和
滋润全身的生理功能。 当气血
不足时， 脏腑功能会受到影响，
导致身体出现各种不适症状。

气血不足的表现
1.�眼睛 眼睛是观察气血

不足的重要部位。 若眼白颜色
变得混浊、 发黄， 有血丝， 或
眼袋大 、 眼睛干涩 、 眼皮沉
重 ， 都可能是气血不足的表
现。 相反， 若眼睛随时能睁得
大大的， 说明气血充足。

2.�皮肤 皮肤的状态也能
反映气血状况。 若皮肤白里透
红 ， 有光泽 、 有弹性 ， 无皱
纹、 无斑， 则代表气血充足。
反之， 若皮肤粗糙、 无光泽、
发暗、 发黄、 发白、 发青、 发
红、 长斑等， 都可能是气血不
足的表现。

3.�头发 头发的状态同样
能反映气血状况 。 若头发乌
黑、 浓密、 柔顺， 代表气血充
足 。 若头发干枯 、 掉发 、 发
黄、 发白、 分叉等， 都可能是
气血不足的表现。

4.�耳朵 耳朵的色泽和形
态也能反映气血状况。 若耳朵
呈淡淡的粉红色、 有光泽、 无
斑点、 无皱纹、 饱满， 则代表
气血充足。 若耳朵暗淡、 无光
泽， 或萎缩、 枯燥、 有斑点、
皱纹多， 都可能是气血不足的
表现。

5.�手 手的温度和形态也
能反映气血状况。 若手是温暖

的， 手指指腹饱满， 肉多有弹
性 ， 手掌厚而有力 ， 富有弹
性， 则代表气血充足。 若手心
偏热、 出汗或手冰冷， 手指指
腹扁平、 薄弱或指尖细细， 手
掌厚而无力、 弹性差等， 都可
能是气血不足的表现。

6.�牙龈 牙龈的健康状况
也能反映气血状况。 若成年人
牙龈萎缩， 牙齿缝隙变大， 食
物容易塞在牙缝里， 都可能是
气血不足的表现。

7.�睡眠 睡眠状况是反映气
血状况的重要指标之一。 若成年
人入睡快、 睡眠沉、 呼吸均匀、
一觉睡到自然醒， 表示气血很
足。 若入睡困难、 易惊易醒、
夜尿多、 呼吸深重或打呼噜等，
都可能是气血不足的表现。

8.�运动 运动时的身体状
况也能反映气血状况。 若运动
时胸闷 、 气短 、 疲劳难以恢
复， 可能是气血不足的表现。
而运动后精力充沛 、 浑身轻
松， 则气血充足。

气血不足的原因与调理
气血不足的原因多种多

样， 主要包括过度劳累、 饮食
不当、 情绪不稳、 久病不愈、
失血过多以及房事过度等。 这
些因素导致身体消耗过多， 进
而引发气血不足。 为了保持气
血平衡， 我们可以从以下几个
方面进行调理。

1.�避免过度劳累 合理安
排工作和休息时间， 避免长时
间连续工作， 确保身体有足够
的休息时间。

2.�饮食调理
（1） 豆腐炖鱼头： 豆腐和

鱼头都是高蛋白食物， 易于消
化吸收， 能够增强免疫力， 补
气养血。

（2） 当归乌鸡汤： 当归具
有补气、 养血的功效， 乌鸡富
含蛋白质和矿物质， 能够滋阴
补肾， 补血益气。

（3） 四物汤： 由熟地、 当
归、 川芎和白芍等药材组成， 能
够改善气血不足， 补充蛋白质。

（4） 黄芪鳝鱼汤： 黄芪和
鳝鱼都具有补气养血的效果，
此汤还具有滋补强壮的作用。

（5） 红枣桂圆枸杞鸡蛋红
糖水： 红枣、 桂圆、 枸杞和红
糖都是补气血的佳品， 鸡蛋则
提供丰富的营养。

3.�情绪管理 学会调节情
绪， 保持乐观积极的心态， 避
免过度焦虑、 抑郁等不良情绪。

4.�适当运动 选择适合自
己的运动方式， 如散步、 太极
拳、 瑜伽等， 促进气血流通，
增强身体抵抗力。

5.�药物调理 在中医师的
指导下， 可以适当服用一些补
气血的药物， 如四物汤、 八珍
丸等。

6.�注意事项 （1） 补血时
不宜饮茶 ， 以免影响铁的吸
收 。 （2） 饮食要均衡 ， 避免
偏食、 暴饮暴食或过度节食 。
（3） 适量摄入富含营养的食
物， 如红枣、 红糖、 阿胶、 何
首乌 、 熟地黄 、 元肉 、 黑芝
麻、 花生等。

总之， 调理气血不足需要
我们从生活的各个方面入手，
通过合理的饮食、 运动、 药物
调理以及情绪管理， 才能逐步
改善气血不足的状况， 提高身
体的健康水平。

南丹县人民医院 杨甜甜

精神不振、神疲乏力
不是“懒”，可能是气血不足

现代社会， 随着生活节奏加快， 以及人
民生活水平的提高， 糖尿病已成为一种普遍的
慢性病症。 它不仅影响患者的身体健康， 还对
其生活品质产生严重影响。 近年来， 随着中医
在糖尿病治疗中的独特作用受到认可， 越来越
多的患者开始寻求中医调养的方法。 本文将
带大家了解如何通过中医理论来调理糖尿病，
以期达到改善症状、 提高生活质量的目的。

中医对糖尿病的认识
在中医理论中， 糖尿病被归类为 “消渴

症”。 消渴症的发生与肺、 胃、 肾三脏功能失
调密切相关。 肺燥则津液失布， 胃热则消谷善
饥， 肾虚则固摄失权。 因此， 中医治疗糖尿病
时， 常采用清热润肺、 滋阴养胃、 益肾固涩的
方法。

糖尿病的中医调养方法
1.�饮食调养 中医强调 “药食同源”， 合

理的饮食对于糖尿病患者至关重要。 糖尿病
患者的饮食应以清淡、 滋阴、 润肺、 益肾为
主。 适当摄入具有滋阴、 清热作用的食物， 如
百合、 银耳、 山药、 莲子等。 同时， 应选择低
糖、 高纤维的食物， 避免过食辛辣、 燥热、 肥
甘厚味之品， 以免加重病情。

2.�运动调养 中医强调 “动则生阳”， 适
当的体育锻炼、 适量运动能够促使气血通畅，
增强脏腑功能。 糖尿病患者可选择散步、 太极
拳、 八段锦等轻度运动， 以微微出汗为度， 避
免过度劳累。

3.�情志调养 中医认为， 情志失调可导致
气机紊乱， 影响脏腑功能。 糖尿病患者应保持
心情愉悦， 避免情绪剧烈波动， 才能有效控制
病情。

4.�中药调养 根据患者的具体病情， 中医可
采用清热润肺、 滋阴养胃、 益肾固涩的中药方
剂进行调养， 这些药物能够增强体质、 调节血
糖。 如肺燥明显者， 可选用消渴方、 养阴清肺
汤； 胃热炽盛者， 可选用白虎汤； 肾虚不固者，
可选用六味地黄丸等。 但需注意， 中药的使用
应在专业医师的指导下进行， 以确保安全有效。

中医调养的优势
1.�个体化治疗 中医强调辨证施治， 针对

每位患者的病情进行个体化治疗 。 通过望 、
闻、 问、 切四诊合参， 为患者制定符合其体质
和病情的治疗方案。

2.�整体调理 中医治疗糖尿病， 不仅关注
血糖的控制， 还注重身体的整体调理。 通过调
整脏腑功能， 改善气血流通、 平衡阴阳， 达到
标本兼治的效果。

3.�副作用小 相比西医的降糖药物， 中药
的副作用相对较小。 在中医调养过程中， 医生
会根据患者的体质和反应， 及时调整药物剂
量和方剂， 确保治疗的安全性和有效性。

总之， 糖尿病的中医调养是一个综合的过
程， 需要患者从多方面进行调整。 在中医的调
理下， 患者不仅可以控制血糖水平， 还能改善
身体不适症状。 当然， 中医调养并非一蹴而
就， 需要患者耐心坚持并配合医生的指导。 相
信有了中医的智慧， 糖尿病患者能够找到适
合自己的调养方法， 轻症患者有可能逆转， 重
症患者可减少用药品种及用药剂量。

临湘市桃林镇中心卫生院
中医内科 汪朝阳

糖尿病的中医调养方法

李女士半月前因晚上骑电
动车晨起后突然出现口角歪
斜、 眼睑下垂的现象， 吃饭时
食物无法正常咀嚼。 随即前往
中医院针灸康复科门诊求诊，
医生诊断为 “面瘫病”。 经过
针灸、 中药、 营养神经等十余
天治疗后， 李女士痊愈。

面瘫病， 即面神经麻痹，
中医学称为 “口眼 斜”。 春、
秋两季发病较高。 可发生于任
何年龄 ， 多数患者为 20～40
岁， 男性略多。 面瘫临床分为
周围性与中枢性两类， 前者多
由面神经炎所引起， 后者可因

脑血管病或脑肿瘤等引起， 本
篇仅叙述周围性面瘫。

本病致病原因多由脉络
空虚 ， 风寒之邪乘虚侵袭脉
络 ， 以致经气阻滞 ， 经筋失
养而发病 。 表现为发病突然
且常有吹风 、 受凉史 ， 一侧
面部板滞、 麻木， 继之面部表
情肌瘫痪 ， 从而出现额纹消
失， 眼闭合不紧露睛流泪， 鼻
唇沟变浅， 口角歪向健侧， 食
物常嵌在齿颊间， 患侧不能作
蹙额、 皱眉、 示齿、 鼓腮等动
作。 部分病人初起时有耳后、
耳下及面部疼痛 ， 还可出现

患侧舌前 2 ／ 3 味觉减退或消
失、 听觉过敏等症。

面瘫病急性期一般需给予
抗炎、 营养神经等治疗， 可使
用小剂量激素进行治疗， 时间
一般为一周左右。 如为病毒感
染所致， 需给予抗病毒治疗 ；
闭眼困难者， 可予以眼药膏外
用保护眼角膜 。 另外 ， 针灸 、
中药、 火罐、 穴位按摩、 穴位
贴敷等中医方法， 也是治疗面
瘫的主要手段， 起效快， 效果
明显。

邵阳市中医医院
针灸康复科 林果辉

口呙

中医治疗“面瘫病”有哪些方法？

在生活中， 我们经常会遇到一些被形容为“懒” 的人， 他们
多表现出精神不振、 神疲乏力等症状。 然而， 从中医的角度来看，
这种“懒” 可能并非简单的懒惰， 而是身体气血不足的表现。


