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前言

　　炎炎夏日，为什么有人睡凉席、开空调还觉得燥热难耐，而你吹一下风扇都会骨缝发凉？
　　同坐一个办公室，为什么有人流感一来马上就会发热又头痛，而有的人却安然无恙？
　　还有，为什么有的人食量惊人也不会发胖，而有的人却是喝凉水都会长肉？
　　其实，这其中并没有什么奥妙可言，都是因为体质不同造成的差异。
　　我们每一个人因为有着不同的出生、成长背景，有不同的性格、不同的生活方式，这一切就决定
了我们每个人所拥有的体质都是不同的。
我们中国有句古语是“人心不同，各如其面”，其实体质也是如此，面孔不同，人们的体质也有着极
大的差别。
那么，你是哪一种体质？
这种体质倾向于发生哪些疾病？
在日常的饮食起居中，你应该注意哪些养生方法才能更好地调养身体，远离病痛？
　　这就不由让人联想到时下掀起的一股全民养生保健热。
当下，无论是内陆还是港澳台，随着人们自我保健意识的增强，以及养生类书籍、电视节目以及平面
媒体推波助澜的宣传和传播，有相当多的国人兴致勃勃地弄潮其中，热烈地追捧着养生专家们的建议
，开始餐桌和厨房里的革命。
今天给自己吃这个，明天为家人补那个，热切地期望通过这些养生妙计能够把自己和家人的身体调理
得“吃嘛嘛香，身体倍儿棒”。
但是这些可爱的人们却忽略了这样一个事实：无论是治病还是养生，我们都应该从自身的体质出发，
对症治疗，对症养生。
否则有可能会适得其反。
这就像是裁剪衣服一样，不同的人身材不同，气质不同，那么裁剪的尺寸和方法也要有所差异，否则
做出来的衣服不但不会显出一个人的美，反倒有可能起到丑化的负作用。
　　所以，我们在这里不妨给朋友们提个醒：真正意义上的养生，不是依葫芦画瓢地照搬他人经验，
而是要在认清自身体质的前提下，有选择、有针对性地辨体养生，因人养生。
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内容概要

这是一本重视个体差异的养生经典。
一本详细指导普通人如何针对自己的体质类型和状况，进行有效养生和防病的书籍。
    者在其多年的临床诊疗过程中，一直研究、实践体质养生的理念。
并对多种体质养生的观点进行深入钻研。
荟萃了中医、易经、道家和现代医学的不同精华，全方位阐述了根据不同体质采取不同养生方法的理
念。
    当下养生保健类的畅销书，无论是经络养生还是生活习惯养生，都很少涉及体质问题，只是笼统地
讲一些养生、保健的理念和方法。
而要想让养生方法和生活习惯真正起到保健作用，最重要的就是要针对不同的体质采用不同的方式，
否则有可能收效甚微，甚至适得其反。
    本书正是填补了这一空白。
以“体质不一样，养生大不同”为出发点，通俗易懂地告诉读者怎么判断自己的体质属性，不同的体
质易患哪些病症，平时饮食起居应该如何保养，以减少发病的机率。
同时指出，对于同样的病症，不同的体质又有不同的调养和施治的办法，具有较高的实用价值。
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作者简介

　　孙济源，医学硕士，出身中医世家。
自幼遍读中医经典和现代医学著作，在身体保健方面颇有心得，尤其在体质养生方面有独到的见解。
表现在将中国传统的养生学与个体特性相结合，创立了一套独特的基于体质差异的养生理念。
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章节摘录

　　阴阳体质划分法是最基本的二元划分法，是五分法、八分法、一级九分法的基础。
阴性体质者与阳性体质者，在体貌和性格上，都各有特点。
　　中国古代的阴阳学说认为：阴阳是宇宙间万事万物的属性，世界是阴阳二气对立统一的结果。
　　《黄帝内经》里面也处处体现着阴阳的思想。
它不仅用阴阳思想来说明人体的组织结构、生理功能、病理变化，还用阴阳指导疾病的诊断和治疗，
指导人的养生保健。
　　体质是形与神的综合反映　　阴性体质者常常是面色苍白的靓男美女。
性格天真、细腻，有些神经质、对事物非常挑剔。
多为学者、作家、银行职员、财务人员、宗教人士，给人以深思熟虑、细心周到的印象。
　　阳性体质者，不论男女，性格都是有点急。
他们多是声音清脆、直截了当、不拘小节之人。
即使言语多少有些任性，也会被人接纳。
他们一般血压偏高，气色较好，有领导气质，在团队中或公司里能积极地开展工作。
　　体质也能影响命运　　气质是体质的一种延伸，体质在一定程度上也能决定着我们每个人的命运
。
君不见那些肚子隆起、秃顶的总经理、工地监工、销售员等，多为阳性体质，他们一般还患有高血脂
、高血压。
女性的阳性体质者则表现为闲不住、精力充沛、嗓门大。
想想看，如果刘邦是一个“细腻敏感的英俊青年”，他还能打败项羽得天下吗？
　　再以文学作品中的人物举例，张飞、史湘云属于阳性体质，而刘备、林黛玉则属于阴性体质。
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编辑推荐

　　一本从“中医体质学”角度剖析养生要领的指导书，我们每个人都拥有不同的体质，你是哪一种?
帮助你读懂自己的身体，你的体质容易发生哪些病症?在众多的养生方法中，如何判断哪一种最适合
你?　　中医的精华是辨体识病，重视个体差异进行辨证施治，你是什么体质？
《认清体质再养生》帮助你重新认识自我身体的特性，养生要因人而异、体现个体差异，效果才能事
半功倍，掌握生命体征的内在秘密，你完全可以活得更加健康。
　　荟萃中医、易经、道家和现代医学精华，全方位阐述不同体质的养生理念和方法。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<认清体质再养生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


