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内容概要

王动阳编著的《中国人体质养生说明书》将带你走进一个全新的领域，拥有正确的养生知识，了解自
己的体质，然后有针对性地进行养生，再结合自己的生活方式进行调整，从而使自己的身心均保持在
最佳状态。

《中国人体质养生说明书》是你养生的最佳读物，有了这本书，你也能成为养生专家！
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 第1章 体质概述——解读生命质量
 1 体质的概念和差异性
 2 体质的分类和特点
 3 影响体质的八大因素
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 第4章 阴虚体质——缺水族，补水滋阴养生法
 1 如何判断是否阴虚
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 1 正确认识特禀体质
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 3 避开一切致敏原
 4 过敏族常出现哪些症状
 5 过敏对人们生活的影响
 6 过敏了，从体质调整开始
 7 调节体质，防止过敏
 第8章 血瘀体质——一瘀斑族，活血防瘀养生法
 1 为什么血瘀体质的人爱长斑
 2 血瘀可以引起哪些身体病变
 3 血瘀体质有预兆
 4 黄芪补气补动力，山楂消食健胃
 5 活血化瘀参三七，推陈出新用大黄
 第9章 气郁体质——郁闷族，降压解闷养生法
 1 你离“抑郁”有多远
 2 气郁体质进一步发展便成抑郁症
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 3 以平为期，以和为贵
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 5 人和疾病的关系
 第12章 饮食之养生
 1 健康饮食原则
 2 阳虚体质：多食温补，少进寒凉
 3 阴虚体质：多食清润食物，少食辛辣之品
 4 痰湿体质：口味清淡，适当吃姜
 5 湿热体质：清热利湿，不宜辛温
 6 血瘀体质：行气活血，消除瘀积
 7 平和体质：不伤不扰，顺其自然
 8 特禀体质：饮食清淡均衡，粗细搭酉己
 第13章 起居之养生
 1 阳虚体质：多动少熬，注意保暖
 2 阴虚体质：按时作息，有条不紊
 3 气虚体质：谨避风寒，不宜过劳
 4 痰湿体质：衣服宽松，少用空调
 5 湿热体质：注意起居养生和运动
 6 血瘀体质：多做运动，少用电脑
 7 气郁体质：多听音乐，多去旅游
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 第14章 药物之养生
 1 阳虚体质：平和勿燥热，补阳为上策
 2 阴虚体质：进补需对症
 3 气虚体质：选四君益气，用屏风固表
 4 痰湿体质：先健运脾胃，通脉又化痰
 5 湿热体质：适当饮凉茶，中病即可止
 6 血瘀体质：桃红能美容，血府可活血
 7 特禀体质：宜益气固表，补肾精肾气
 8 气郁体质：逍遥越鞠佳，枸杞当归良
 9 平和体质：平日饮食均，养生先养心
 第15章 四季之养生
 1 阳虚体质：夏季不贪凉，冬季多温补
 2 阴虚体质：夏季宜清凉，秋季要养肺
 3 气虚体质：春捂秋少冻，夏温冬平补
 4 痰湿体质：夏季常吃姜，冬季少进补
 5 湿热体质：空调避湿热，秋季多清润
 6 血瘀体质：春季常舒展，秋冬多保暖
 7 特禀体质：春季易过敏，换季要预防
 8 气郁体质：春季宜养生，平日展形体
 9 平和体质：先天好禀赋，只须顺自然
 第16章 经络之调养
 1 阳虚体质：关元、中极、神阙、气海
 2 气虚体质：取中脘、神阙调脾胃，补中气
 3 痰湿体质：中脘、水分、神阙、关元、丰隆
 4 湿热体质：承山、合谷、太冲、内庭、曲池
 5 血瘀体质：三阴交、足三里、关元
 6 特禀体质：根据不同表现选择经络
 7 气郁体质：气郁方面的疾病都可以通过三焦经来调理
 8 平和体质：先天禀赋，注意保持
 第17章 治疗与预防
 1 阳虚体质：补肾加温阳，避寒且就温
 2 阴虚体质：补肾滋阴，静以生水
 3 气虚体质：补脾益肺，动以生阳
 4 痰湿体质：燥湿以祛痰，运动促健康
 5 湿热体质：清热加利湿，饮食宜清淡
 6 血瘀体质：活血加理气，气行则血行
 7 特禀体质：治风先治血，血行风自灭
 8 气郁体质：疏肝理气，缓解郁结
 9 平和体质：最佳好体质，平日多保养
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章节摘录

　　2.性格　　从现代心理学的角度分析，性格具体表现在一个人对现实的稳定态度和习惯性的行为
方式，如诚恳与虚伪、勤劳与懒惰、骄傲与谦虚、热情与冷漠、勇敢与怯懦、镇定与慌乱、理智与冲
动、自律与散漫、细心与粗心、创造与模仿、空想与理想、坚持己见与见异思迁等，这些都是人格最
核心、最明显的心理成分，同时也是性格心理特征的重要组成部分。
性格是由先天性生物因素与后天性因素相互作用与协调的结果。
比如说，一个人的遗传因素、环境背景、生长发育、学习教育、自我锻炼、身心健康等，这些都是影
响性格最直接的因素。
　　3.气质　　它可以分为现代心理学气质和中医学气质。
现代心理学中的气质所表现的是一种人格心理特征。
它强调的是人在进行心理活动时或在行为方式上所表现出来的强度、速度、稳定性、指向性及灵活性
等。
其表现形式有两种：第一，表现在一个人思维的灵活程度、情绪产生的快慢、意志努力的程度、情绪
体验的强弱、情绪状态的稳定性、情绪变化的幅度及心理活动的内与外倾向。
第二，表现在一个人言语的速度、行为动作与思维灵活性等方面，它所体现的是人格内部心理特征。
中医学的气质又可以称为气禀、气性、禀性等，是指一个人出生后，随着身体的生长、发育及生理成
熟所逐渐发展起来的心理特征。
张载在《正蒙·诚明》中明确指出：“形而后有气质之性。
”它不仅包括性格、态度与智慧，还包含了现代心理学中的气质和现代神经生理学中的某些内容。
由此可见，气质是一个人各种心理特征的综合。
　　另外，与体质概念联系最为密切的还有一种因素，那就是“素质”。
所谓素质，从现代生理学上分析，它是指人先天的解剖生理特点，主要包含感觉运动器官及神经系统
方面的特点，是一个人能力提升的自然前提和基础，所以属于体质的范畴。
然而，从现代医学与中医学对素质概念的具体实际应用而言，它指人体在某些方面的本质特征。
比如说身体素质、心理素质等。
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编辑推荐

　　《中国人体质养生说明书》这是一把打开身体健康的神奇钥匙，认识了它，我们可以揭开自身体
质的奥秘，可以感知自身体质的性格，并使我们全面地了解自己，从而规划自己的健康未来！
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