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前言

亿万国人，体质可分成九种，你是哪一种？
你的家人、朋友、恋人、竞争对手，又是哪一种？
你或他们，有哪些性格或情感表现，让你觉得困惑？
有哪些健康问题，让你不知道如何解决？
    本丛书开卷必有益，无论你是哪个阶层，90后、80后、70后还是50后，都一定能在这套丛书中，找
到适合你的那一本，并从中发现能够改变生活，乃至改变命运的重要信息。
    1    为什么我们要将这套丛书冠以“人生攻略”这样的名字？
    所谓“人生攻略”，就是清楚地知道“我是谁”、“我是什么样”、“我能够做什么”，在竞争激
烈的当下，比别人早一步发现并发挥自我优势，掌握好人生的方向盘，在快速变化的世界中能够找到
自己，并与环境安然相处。
    所谓“人生攻略”，就是为你“画”一张生命沿途所遇人、事、物的“地图”，并帮助你了解他们
的“属性”，随时都能够看清哪里有障碍，哪里是通路。
    所谓“人生攻略”，就是让你能够一眼看清，什么样的人是适合你的爱人，如何才能将爱情进行到
底，并生下健康聪明的后代。
    所谓“人生攻略”，就是懂得“活着”的游戏规则，吃什么，怎么吃，才能保有健康，结结实实的
生活。
    来自中医学的创新思维“九种体质分类方法”，能够帮助你，更为深刻和全面地了解自己和身边的
每一个人——即使是素不相识的人，也能用九种体质的分类方法，从他的面貌、体型和语言特征，看
透他属于哪种体质，大致拥有什么样的性格，身体又存在哪些健康隐患。
而懂得了这些“技能”，会让你的生活发生巨大的变化。
    翻开本丛书，不仅能够通过载于书中，由权威中医体质学专家所提供的调配方案，让身体得到健康
，让心情常处于淡定和愉悦的状态，同时，健康的身心状态，也能够净化一直以来萦绕在你周身的，
浮躁、紧张、压抑的“气场”。
不夸张地说，它将改变你人生命运的格局和气象！
    2    何为九种体质分类方法？
    著名中医学家王琦教授历时30多年，构建出中医体质学，将国人体质分为九种类型。
每一种体质类型，都涵盖了这一群体的体质共性，包括面貌特征、体型特征、情感特征、性格特征、
心理特征、行为方式和思维模式、易发疾病特点等等。
    2009年4月9日，在人民大会堂，我国第一部用于指导和规范中医体质研究及应用的标准——《中医
体质分类与判定>标准获得国家重要科研奖项，并正式对外发布，“标准”所涵纳的九种体质类型分
别为：    A型平和体质——是相对健康的体质类型。
看上去肤色红润，发色黑亮，精力充沛，个性开朗、随和，不爱生病，处处体现出一种“健康态”o   
B型气虚体质——以气不足为主要表现。
稍微运动，就觉得气不够用，出现微喘，平时容易感冒，性格也偏于内向、沉静，懒言语，不爱与人
打交道，偶尔容易急躁。
    C型阳虚体质——以怕冷为主要表现。
一些习惯性腹泻，以及女性的不孕，大多与阳虚有关。
阳虚体质人的性格同样偏于沉静、内向，处事谨慎多虑，常给人待人接物较冷漠的印象。
    D型阴虚体质——体型多干瘦，性情急躁易怒，给人不容易相处的感觉。
阴虚体质人多过于外向好动，似乎总在不停地找事情做。
阴虚体质人更容易出现失眠、高血压、女性性冷淡等问题。
    E型痰湿体质——个性多敦厚、随和，大多是亲朋眼中的老好人。
慢性子，容易给人懒惰，做事拖沓的印象，而且他们比别人更容易发胖，且多胖在肚子上，平时容易
生痰、眼泡易肿。
糖尿病、肿瘤及女性的月经不调等病，多与痰湿体质密切相关。
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    F型湿热体质——容易长痘，面部油脂过多，头发也爱出油，身体常年处于困重、不清爽的感觉中。
受体内湿热影响，很多这种体质类型的人，平时个性也会较沉闷，情绪低迷，不够爽朗，并且急躁易
怒。
    G型气郁体质——多有抑郁倾向，容易唉声叹气，面容看上去总是不快乐，很愁苦的样子。
个性多疑，敏感脆弱。
脾胃消化功能较差，体型多偏瘦弱。
    H型血瘀体质——内心常会觉得烦闷、压抑，性情急躁，情绪不稳定。
女性易痛经，面部容易长色斑。
这种体质类型的人常表现出嘴唇发暗或发紫，身体上会常出现不明原因的瘀青。
心血管疾病及男性因为前列腺病引起前列腺痛的病人中，有很多都是血瘀体质。
    1型特禀体质——容易过敏的人群基本都属于这一体质类型。
    九种体质分型在研究过程中，对多个地域的人群进行了问卷调查，是经过大量相关数据的分析和研
究，才建立起的科学模型。
它的研究结果，很大程度上，反映了当下国人的身心状态。
    3    2009年，由中医体质学创建人王琦教授，中医文化传播人田原女士，合著的《解密中国人的九种
体质》一书出版，在社会上掀起了一股“九种体质”热，许多书籍和媒体，开始频频出现“九种体质
”话题，热度持续至今。
    但是，在一本书中，承载着“十三亿人，九种体质”这样的宏大主题，难免有未尽人意之处。
比如，有许多读者反映：体质现象还没有写透，我只是约略知道了九种体质的分型，但仍然不明确自
己属于哪一种体质？
体质的变化除了影响我的健康，还与生活其他方面存在什么样的关系？
还有没有更多的实用方法来调整体质，帮助我和家人远离疾病，回归健康？
    时隔两年，我们精心打造了这套“九种体质人生攻略”丛书，送入每一个平常人的生活。
这套丛书，很大程度上，是对《解密中国人的九种体质》和中医体质学实用价值的进一步拓展和深入
分析——    比如体质分型理论：让人们能够更深层次地认识他人，认识自己，了鼹每一个行为、语言
背后的原因和动机，促进婚恋关系，家庭关系，乃至社会关系的和谐融洽。
    比如形神相关理论，认为身心是一体的，身体的变化必然会导致心理变化，心理的些微不安和恐惧
等情绪，也都会影响身体的健康。
了解了这一点，年轻一代对生活、对生命本身的诸多困惑，就能够在“形神相关”理论的关照下，得
以解惑。
    比如体病相关理论：认为不同体质的人，所易得的疾病也不尽相同。
    比如体质可调理论：认为通过对不同体质的调整，能够提早遏制疾病发生，降低国人患病几率，强
健国人身体，让公众健康的改善更加有据可依。
而体质遗传因素也决定了，唯有父母这代的偏颇体质得以调整，后代才有更大几率获得健康⋯⋯    我
们还将九种体质与星座、婚恋、职业规划等热闹话题重新打包，编写出这套丛书，用通俗易懂且智趣
时尚的语言，让不同年龄、不同社会阶层的人，都能够在最短的时间内，了解并掌握九种体质分类的
使用方法，充分应用于生活的各个方面。
    拥有了这套丛书，在人生的“通关之旅”中，就会比别人更早一步抓住机遇，规避风险，即使必然
要面临选择和阻碍，也能各个击破，轻松过关！
    《九种体质人生攻略》丛书编委会
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内容概要

《中国人九种体质之找对你的工作》(作者沈生)中将告诉读者，为什么九种体质分型方法能够指导求
职？
恰当应用九种体质分型方法，能够帮助每个人重新认识自己，发现自己的优势和短板，再有针对性地
寻找到一份适合自己的工作，从而在事业道路上能够事半功倍，一路顺风。
《中国人九种体质之找对你的工作》将传达给读者一个全新的理念：中医学不只是一门医学，它来自
生活的细微末节，也能够重新作用于生活的方方面面。
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章节摘录

版权页：   插图：   不管如何，做事认真细心的具翔，还是在公司里安稳待了一年多，虽然售后的工作
强度很大，经常加班，对具翔的身体是个挑战，但他是个不愿意总变换环境的人，还是坚持下来了。
工作上从来没出过差错，但也没有什么亮眼的表现。
让具翔觉得很受伤的是，好多次碰到部门经理的时候，都管他叫：“那个谁”。
 为了节省资源，也便于更为系统化地管理客户信息，公司成立了专门负责销售反馈的科室，职能和售
后服务差不多，但功能却比售后服务要大。
部门调整的第一个动作就是裁员，留下综合能力强的员工，一个萝卜多个坑。
 具翔有预感，自己会是被裁的人员之一。
一周后，裁员名单下来了，具翔被排在第一个。
 第一份工作以这样“不光彩”的方式结束，让什么事都爱往心里去的具翔备受打击。
他变得更内向，更不爱说话，每天关在家里睡觉，也不想出去找工作。
 具翔的状态，让父母很担心，他们商量着，要不让儿子到乡下他四叔那儿待一阵子？
现在的白领，工作压力大的时候，不都流行去乡村山间，放松一下自己吗？
 老两口跟具翔说了这个想法，他考虑了一下，同意了。
这次的乡间之旅，让一直在城市里生活的具翔，似乎看到了人生可以有不一样的选择，不是每个人，
都一定要找一份规规矩矩的工作，拿一份稳定的薪水，为了在拥挤、忙碌的都市中，能有一个自己的
位置而心力交瘁。
 具翔还是小的时候，去过河北的四叔家，早已经对那个地方没了太多印象。
 四叔家是种棉花的，具翔过去的时候，正是棉花采摘的季节，进了村子，不时地，就会有一望无际的
棉田闪进眼里，也击中具翔那颗易感的心。
 漂亮的棉花团，将田地装点得格外讨喜，让人忍不住想要亲近，去看看是什么样的土地，才生长出这
样美丽洁白的精灵。
 四叔摘棉花的时候，不爱用机器，他说棉花也是生命，别用那硬梆梆的东西伤了它们。
 在四叔家待了半个多月，具翔每天都跟着叔、婶、表弟天刚擦亮就起来，一起去地里摘、拾、整理棉
花，虽然累得腰酸背疼，晚上吃饱了饭，躺床上就睡，但具翔却觉得分外快乐，似乎在棉田里，有一
股看不见的力量，给了他能量。
 每天在蓝天白云之下，身处洁白的棉株之间，被阳光照耀着，都让具翔觉得这里是一个天堂，没有车
来车往，没有人声鼎沸，没有压力和任务，也没有竞争和裁员。
人们努力地为土地付出，然后喜悦地收获土地的恩赐，那种满足感，是每个月领薪水的心情所不能比
拟的。
 回到家里，具翔向父母宣布了自己这半个多月，经过深思熟虑的决定，他要去河北乡下租一块棉田，
当一个棉农。
做父母的哪舍得没吃过苦的儿子去过那种苦日子，开始说什么也不同意，但是在具翔的软磨硬泡下最
终还是答应了。
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编辑推荐

　　亿万国人，体质可分成九种，你是哪一种？
你的家人、朋友、恋人、竞争对手，又是哪一种？
你或他们，有哪些性格或情感表现，让你觉得困惑？
有哪些健康问题，让你不知道如何解决？
“九种体质人生攻略丛书”开卷必有益，无论你是哪个阶层，90后、80后、70后还是50后，都一定能
在这套丛书中，找到适合你的那一本，并从中发现能够改变生活，乃至改变命运的重要信息。
这本《九种体质人生攻略丛书：中国人九种体质之找对你的工作》是其中一册，将传达给读者一个全
新的理念：中医学不只是一门医学，它来自生活的细微末节，也能够重新作用于生活的方方面面。
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