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前言

炎炎夏日，为什么还觉得燥热难耐，而你吹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？
为什么有的人食量惊人却不见长肉，而有的人喝口凉水都会长肉？
其实这也没有什么奥妙可言，都是因为体质不同而造成的差异。
    体质是综合性的问题，指的是人体生命活动过程中，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等各方面综合的、相对稳定的固有特质。
我们每一个人因为出生、成长背景、性格、生活方式各不相同，这也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“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。
中国人的体质大致可分为9种类型：平和体质、气虚体质、阴虚体质、阳虚体质、痰湿体质、湿热体
质、气郁体质、血瘀体质、特禀体质。
体质不一样，养生大不同。
体质类型决定健康状况，中医向来注重个体差异、辨体识病、因人养生，并提出了体质养生这一概念
，即通过对个人体质的辨别，来确定其体质属性，对不同体质的人通过辨证调理来达到健康养生的目
的，实现对健康的维护和促进。
    只有先“知己”才能“战彼”。
要想在与危害身体健康的各种因素相对抗的过程中达到养生的效果，就要先了解自己的身体素质，并
选择相应的保健方法，才能够在生活中轻松地与疾病说声“再见”。
本书结合前人关于体质养生、防病方面的成果，荟萃了中医及现代医学的精华，全方位地阐述了根据
不同体质采取不同养生法的理念。
读者通过这本书可以更全面、更透彻地了解各种体质的成因、主要表现及易患疾病，帮助自己认清自
身是哪种体质，如何从自身的体质出发，调整饮食、生活起居、精神状态。
只有正确的养生保健，调理好五脏，使身体处于良性循环的状态，才能有力量迎接风险、创造未来。
    书中特别设计了一些简单有趣的体质分类与判定表，可以帮你快速地判别自己是什么体质，并助你
找到属于自己的养生、保健、防病方法，按照这些量身定制的方案，你就可以放心的做自己的保健医
生了。
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内容概要

　　《科技文献：九型体质中医保健养生大全》以平和体质、阳虚体质、阴虚体质、气虚体质、痰湿
体质、湿热体质、气郁体质、血瘀体质、特禀体质九种体质为中心，通俗易懂的讲述了如何判断自己
的体质属性、不同的体质的人在平时饮食起居中应该如何保养，以减少发病的概率。
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章节摘录

版权页：   插图：   性别不同，所以体质也不同 男性体质与女性体质构成了人类最基本的体质。
由于男女的遗传性征、身体形态、脏腑结构等方面的差别，与其相应的心理特征与生理功能也各有不
同，因而在体质学中存在着性别差异。
 生理结构不同 女性发育成熟后体质的“个性”体现为月经来潮，冲脉、任脉气血充盈，可以孕育孩
子。
随着年龄的增长，女人体质衰败，发脱齿落，脏腑阴阳失衡，月经绝，故不能再受孕。
而男子发育成熟后，体质则出现与女性完全不同的表现，如在三八（24岁）、四八（32岁）期，筋骨
强盛，肌肉健壮，肾气平和，五脏六腑阴阳均衡，此期应成家娶妻生子。
随着年龄的增长，男子的体质也开始走下坡路。
当肾气开始衰落时，也会出现精气不足，头发脱落，脏腑阴阳失调，筋脉迟缓，生殖能力降低⋯⋯因
此，女性体质养生要重视补气养血，男性体质养生要重视养肾护阳。
 而就一般的生理结构来讲，男性一般代谢旺盛，肺活量大，在血压、基础代谢、能量消耗等方面均高
于女性，一旦患病，病情反应会比女性要激烈；而女性免疫功能较强，基础代谢率较低，一般寿命较
长。
 心理状态不同 男性和女性的心理状态不同，也会使体质不同。
女性性格一般多偏于内向，多愁善感，感情细腻，所以容易被七情所伤，导致气机郁滞，易造成或加
重气虚、气郁、阳虚等体质。
男人平常大大咧咧，高谈阔论，比较张扬，多属于阳性外张的体质表现。
 总的来看，男性平和体质、痰湿体质、湿热体质明显多于女性；女性血瘀体质、阳虚体质、气郁体质
、阴虚体质明显多于男性。
 现代聚类研究，已经确凿的证据表明男女在体质与情志上的差异：女性情志易波动，善抑郁，多焦虑
，不仅普遍分值较高，而且异常的比例明显比男性要高得多，还有研究表明：女子因情志致病者比男
子要高出2～3倍，男女心身疾病发生率之比为1：17。
 疾病和用药会改变和影响体质 疾病制约体质的形成，体质又影响疾病的发生发展。
一些重病、慢性病，不仅会损害人体的各个部位，还可以使脏腑失和，气血阴阳失调，从而影响体质
状态。
 生病了，就要服药，但药用的不恰当，也会给体质带来不良的影响。
药有寒热温凉的差异，酸甘苦辛咸的不同，若长期偏用某一性味的药，人体脏腑气血阴阳就会出现偏
衰，从而改变人体体质。
而且“是药三分毒”，因此，虽然生病用药是不可避免的，但在选药时，应谨慎操作，不要盲目。
 疾病影响体质 人这一生中大都会得病。
中医说“久病及肾”、 “久病入络”，说明生病时间长了就会肾气亏损，经络不通，不通则伤身，时
间久了会伤元气，所以说疾病对体质的影响深远。
尤其是一些慢性病，往往是疾病与不良体质纠缠搅和在一起的结果。
通常来讲，疾病改变体质大多都是向不利于身体健康的方面改变，如当一个人大病、久病之后，常常
会体质虚弱；一些慢性病（如慢性肾炎、肺结核等）患者的体质很容易表现出一定的特异性。
但罹患一些疾病如麻疹、痄腮，则会使身体产生相应的免疫力，使患者今生不再罹患此病。
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编辑推荐

《九型体质中医保健养生大全(专家指导版)》中特别设计了一些简单有趣的体质分类与判定表，可以
帮你快速地判别自己是什么体质，并助你找到属于自己的养生、保健、防病方法，按照这些量身定制
的方案，你就可以放心的做自己的保健医生了。
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