
什么是气血不足？

气血不足，即中医所说的气
虚和血虚。气、血来源有二：一
是先天之精气，即父母的先天之
精；二是后天之精气，即脾胃运化
的水谷与自然之精。气推动血液
运行，血作为气的载体，气血相互
滋生，气虚则血少、血少则气虚。
所以，当人体气血不足时，容易出
现精神恍惚、心悸不安、关节疼
痛、消瘦或肥胖等问题。

气血不足有6个表现

从外表来看，以下几个表现
可以帮你判断是否气血不足。

看皮肤。气血对皮肤的充
养作用在《素问 邪气脏腑病形
篇》中有精辟的阐述：“十二经
络，三百六十五络，其气血皆上
注颜面而走空窍。”也就是说，经
络把气血精微物质输送到皮肤，
皮肤得养则红润；气血运行正
常，濡养皮肤，则感觉灵敏。如
气血生成不足或运行障碍，则表
现为皮肤黯淡无光或萎黄、肌肤
干燥、感觉异常。

看眼睛。主要看眼睛的色
泽和清澈度。眼睛清澈明亮、神
采奕奕，说明气血充足；眼白的
颜色混浊、发黄，表明肝脏气血
不足；眼袋很大说明脾虚运化不
足；眼睛干涩、眼皮沉重，也代表
局部气血不足；两目呆滞，晦暗
无光，是气血衰竭的表现。

看头发。《黄帝内经》中这样

记载头发的生长过程：人在七八
岁时因肾气盛而“发长”，到三十
岁左右因肾气实而“发长极”，四
十岁左右因气血渐虚而“发始
堕”，五十岁以后因肾气衰而“发
始白”。这说明头发的生长源于
气血的滋养，气血旺盛则头发生
长正常，气血不足则不能上达头
部而致发白易落。

看手部。气血充足，手总是
温暖的，而手心烦热、出汗或手
冰冷，则是气血不足。气血不足
时，手指指腹会扁平、薄弱或指
尖细细。古语云：“爪为筋之华，
血之余”，如果指甲灰白无光泽，
可能提示身体气血不足或患有
某种疾病。

看睡眠。明代医家张景岳
在《景岳全书》中说，无邪而不寐
者，必营血之不足也。血虚则不
能养心，心虚则神不守舍。不少
人的失眠是因气血不足所致，常
表现为入睡困难，易惊易醒、夜
尿多、打呼噜等。而太爱睡觉，
也往往是气血虚的表现。

看牙龈。牙齿与肾的关系
最为密切，因此，如果一个人牙
齿发育不好，通常肾也不好。若
成人牙齿稀疏、齿根外露或伴有
牙龈淡白出血、齿黄枯落、龈肉
萎缩等问题，多为肾气亏乏，肾
为先天之本，肾气不足多与气血
不足相关联。

“小白脸”当心气血两亏

暗白憋气：心气虚 有种白

是心气虚造成的，这样的白，白
而暗，带点瘀滞不通的感觉。心
气虚白的人往往表现有心慌、气
短、乏力，自汗，胸闷不舒或痛，
体倦乏力，甚则手足冷、畏寒而
面色白。对照自己，如果真是常
受上述症状困扰，平常可用人
参、黄芪等泡水饮。

另外，百合、桂圆、莲子等
常用于食疗的食材也可以用于
心气虚的滋补。可用百合 10
克、桂圆肉10克，加少量红糖炖
后，少量频服；还可百合20克、
莲子肉20克和粳米200克左右
熬粥，早晚服用；也可桂圆肉20
克、大枣6个，加入糯米200克，
煮粥食用。

燥白心慌：心血虚 心血虚
的白，白而干燥，这种人的表现
有心悸，心烦，易惊，失眠，健忘，
眩晕，面色苍白，唇舌色淡。

对于心血虚的饮食调理，红
枣是首选。可用红枣10个、黑
木耳30克、冰糖适量，小火炖
烂，饮汤、服药均可，每日也可作
茶饮；还可以取3～4斤母鸡一
只，剖洗干净后，和大枣10个，
煎成鸡汤服用；另外，用猪肝和
山药熘肝尖也对补心血有好处。

淡白眼花：肝血虚 肝血虚
多见于女性月经过多或者有失
血过多，或久病耗伤阴血，或生
血不足等导致血虚的病因，有视
物模糊、眼花，眼睛干涩，眼泪减
少，而且一到了傍晚往往看不清
东西，视力下降；或肢体麻木，
面、舌等颜色淡白，这些均是肝

血虚失滋养的表现。血虚越重，
白得越重。肝血虚的饮食调理
其实也是重在一个补血，因此方
法跟心血虚是一样的。
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1.中药调理：常用的补血中
药有当归、川芎、红花、熟地、桃
仁、党参、黄芪、何首乌、枸杞子、
山药、阿胶、丹参、玫瑰花等，可
以在医师指导下选方煎服。

2.饮食注意：平时应该多吃
富含优质蛋白质、微量元素(铁
等)、叶酸和维生素B12的营养食
物，如红枣、莲子、山药、核桃、山
楂、猪肝、鸡蛋、菠菜、胡萝卜、黑
木耳、黑芝麻、虾仁、红糖等。

红枣木耳汤
功效：此汤有补血养血之

效，主治血虚型贫血，面色苍白
或微黄，口唇、指甲淡白，体虚无
力，心悸失眠，头晕目眩。

材料：红枣 30枚，黑木耳
25克。

做法：将黑木耳撕成小朵
状，放入沙锅，加水适量，大火煮
沸，改用小火炖煮30分钟，待黑
木耳熟烂时，放入红枣和红糖，
煨煮至沸，红糖完全溶化即成。

山药薏米芡实粥
功效：山药薏米芡实粥有补

气之效，同时，芡实可收敛、固
肾，山药可调理脾胃。

材料：干怀山药500克、芡
实150克、薏苡仁750克。

做法：把怀山药、薏苡仁、芡

实打成粉末，每天取一或两调
羹，放入小米或大米中熬粥，每
天喝一次，坚持一个月左右，体
质会有明显改善。

3.经络疗法：经常做头部、
面部、脚部保健按摩可以消散瘀
血，可以坚持按揉关元、血海、足
三里、三阴交等穴位。

按揉血海穴
血海穴是负责血量的大总

管，可解决月经过量或过少问
题。 血海穴在大腿的内侧，髌
骨内侧端上2寸。用拳头或橡
皮小锤敲就可以，月经过多就敲
左侧血海穴，月经过少则敲右侧
血海穴。每次敲的时间不限，但
每天敲的时间加起来不得少于1
小时，最好是两小时以上，最少
持续一个月。

按揉关元穴
关元穴在腹部，是任脉的要

穴。古人认为关元是男子藏精、
女子藏血之处，常按揉能够补
养元气、肾气。有空时多揉揉，
大约3分钟即可。 关元穴在肚
脐下三寸，若找不到位置，大家
四指并拢，并以中指的中间关
节为准的宽度就是3寸，以它为
准，肚脐下面四指的地方就是关
元穴。

4.运动养生：平时可练习瑜
伽、太极拳、保健气功等舒缓的
运动。另外“久视伤血”，长时间
坐在电脑前的人，应该特别注意
眼睛的休息和保养，防止过度用
眼而耗伤气血。

（人民健康网）
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39.C【解析】：过多的摄入钠盐会导
致人体钠水潴留，从而引起血压的升高，
适当限制钠盐的摄入，可以降低血压。

40.C【解析】：《中国居民膳食指南
（2016）》中 规 定 成 人 每 天 烹 调 油
25-30g。

41.A【解析】：《中国居民膳食指南
（2016）》中规定成人每天食盐不超过6g。

42.B【解析】：《食品安全法》第一百
四十八条

43.C【解析】：国家于2009年发布的
《食品中可能违法添加的非食用物质和
易滥用的食品添加剂名单》中就有罂粟
壳，罂粟壳中的生物碱虽然含量较少，但
对于普通人来说，长期食用容易成瘾。
2011年，国家再次在《加强食品调味品和
食品添加剂监管管理的紧急通知》中申
明各级食品安全监管部门要按照《食品
安全法》及其实施条例的要求，严厉打击
此类行为。

二、多选

44.ABD【解析】：用淡盐水浸泡去除
农药效果最佳，用果蔬洗洁精浸泡也能
部分去除农药，但效果不如淡盐水，要注
意将洗洁精冲洗干净；蔬菜不要切碎再

洗，而应该整洗，因为农药都在蔬菜表
面，切碎后易使农药污染其他部位，并且
会使营养成分丢失，有些能去皮的蔬菜、
瓜果尽量去皮后再食用，可将皮表的农
药残留去除。

45.ABCD【解析】：中毒后首先要催
吐，用人工刺激法，可用手指或钝物刺激
中毒者咽弓及咽后壁，引起呕吐，减少毒
素吸收，减轻中毒症状。同时注意避免
呕吐误吸而发生窒息。其次，有条件的
情况下，以5%碳酸氢钠溶液或清水彻底
洗胃，清除残存在胃内的有毒物质。同
时，妥善处理可疑食物，对可疑有毒的食
物，禁止再食用，收集呕吐物、排泄物及
血尿送到医院做毒物分析。轻症中毒者
应饮淡盐水、米汤等。重症中毒者要禁
食8~12小时，应尽早就医，可静脉输液，
待病情好转后，再进食米汤、稀粥、面条
等易消化食物。

46.ABCD【解析】：食品添加剂促进
了食品工业的发展，其主要作用如下：保
持或提高食品本身的营养价值，作为某
些特殊膳食用食品的必要配料或成分，
提高食品的质量和稳定性，改进其感官
特性，便于食品的生产、加工、包装、运
输或者贮藏。

47.ABCD【解析】：GB7718-2011

《食品安全国家标准 预包装食品标签通
则》中4.4.3.1规定：以下食品及其制品可
能导致过敏反应，如果用作配料，宜在配
料表中使用易辨识的名称，或在配料表
邻近位置加以提示：a）含有麸质的谷物
及其制品（如小麦、黑麦、大麦、燕麦、斯
佩耳特小麦或它们的杂交品系）；b）甲壳
纲类动物及其制品（如虾、龙虾、蟹等）；
c）鱼类及其制品；d）蛋类及其制品；e）花
生及其制品；f）大豆及其制品；g）乳及乳
制品（包括乳糖）；h）坚果及其果仁类制
品。如加工过程中可能带入上述食品或
其制品，宜在配料表临近位置加以提示。

48.ABC【解析】：GB7718-2011《食
品安全国家标准 预包装食品标签通
则》中GB7718的4.1.5.1规定，净含量
的标示应由净含量、数字和法定计量单
位组成。

49.ABCD【解析】：《食品安全法》第
七十三条：食品广告的内容应当真实合
法，不得含有虚假内容，不得涉及疾病预
防、治疗功能。

50.ACD【解析】：食物蛋白质的氨
基酸模式越接近人体蛋白质的氨基酸模
式，则这种蛋白质越容易被人体吸收利
用，称为优质蛋白质。例如，动物蛋白质
中的蛋、奶、肉、鱼等以及大豆蛋白质。
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糖友大量运动后会导致能量的消

耗，血糖下降，稍有不慎容易造成严重的
低血糖，而一旦出现了低血糖症状应尽快
服用高糖食物，但尽量别选择巧克力。

因为巧克力中的脂肪含量高，吸收
速度慢，所以，不作为解救低血糖事件
的首选。饼干作为淀粉类的多糖食物，
消化吸收也会更慢一些，也不推荐;奶
糖内的含量除了简单的糖之外，还加入
一些奶制品和胶质物品，消化吸收就会
慢一些，也不推荐;而水果糖、方糖、砂
糖、绵白糖内的含量是简单的糖，到胃
肠道直接吸收，5～10分就可升血糖。

另外，在食用这些高糖类食品时，
为保证快速升高血糖的作用，往往需要
通过口腔的牙齿进行咀嚼而快速咽
下。所以，患者除了要了解哪些糖可快
速升高血糖之外，还需要了解自己的口
腔情况，了解是否可以快速咀嚼糖块进
行吞咽达到胃中。

无口腔疾患和牙齿完整的患者，可
选择所有高糖食品;口腔有炎症、肿胀
或牙齿松动及义齿的患者可选择方糖、
砂糖、果汁等食品;晕倒、吞咽功能障碍
的患者，选方糖，千万不选果汁等液体
类的高糖食品，以免发生误吸。

低血糖赶紧吃块
巧克力？错！
□ 北京大学第三医院内分泌科王群


