气虚质
体质现象是人类生命活动的一种重要表现形式，是指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状态方面综合的、相对稳定的固有特质。
“王琦中医体质九分法” －－包括平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、瘀血质、气郁质、特禀质等9种基本类型，不同体质类型在形体特征、生理特征、心理特征、病理反应状态、发病倾向等方面各有特点：“三辨理论” ──辨体、辨病、辨证诊疗模式等。
气虚质，有如下特征
总体特征：元气不足，以疲乏、气短、自汗等气虚表现为主要特征。
形体特征：肌肉松软不实。
常见表现：平素语音低弱，气短懒言，容易疲乏，精神不振，易出汗，舌淡红，舌边有齿痕，脉弱。
心理特征：性格内向，不喜冒险。
发病倾向：平常体质虚弱，容易感冒，抗病能力弱，患病后易迁延不愈；易患内脏下垂、虚劳病。对外界环境适应能力：不耐受寒邪、风邪、暑邪。
饮食调理
推荐食疗方：黄芪童子鸡──童子鸡1只，生黄芪15克，葱、姜、盐、黄酒适量。

制作：取童子鸡1只洗净，用纱布袋包好生黄芪，取一根细线，一端扎紧袋口，置于锅内，另一端则绑在锅柄上。在锅中加姜、葱及适量水煮汤，待鸡熟后，拿出黄芪包。加入盐、黄酒调味，即可使用。本汤具有补气补虚。

山药粥──山药30克，粳米180克。制作：将山药和粳米一起入锅加清水适量煮粥，煮熟即成。此粥可在每日晚饭时食用。本粥具有补中益气、益肺固精的作用。
药物调理

推荐膏方：参芪补气膏。由西洋参、龙眼肉、炙黄芪、党参、木灵芝、五味子等中药组成。功效：补益气血，滋补肝肾。适应症：气虚、头晕心悸、气短乏力、少气懒言、自汗、气虚体质者。
推荐足浴：抗疲劳足浴。由生黄芪、党参、千年健、当归、络石藤等中药组成。功效：益气通络，消除疲劳。适应症：平素劳累过度，乏力，倦怠少气，面色微黄，易感寒，多兼有过敏体质，舌质淡红，苔薄白，脉细。
穴位保健
选穴：足三里、关元、气海、神阙
定位：关元穴位于前正中线上，脐下3寸；神阙穴位于脐窝中央；气海穴位于前正中线上，脐下1.5寸。
操作：
艾灸法：平躺，借助艾灸盒，对每个穴位进行温灸，每个穴位时间10分钟，隔日一次，10天1个疗程。
运动保健
可做一些柔和的运动，如散步、打太极拳、做操等，并持之以恒。不宜做大负荷运动和出大汗的运动，忌用猛力或做长久憋气的动作。
注意事项
应持之以恒地保持良好的生活起居习惯。保持充足的睡眠时间，不宜食后即睡。
