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前言

随着生活水平地不断提高，养生越来越受到人们关注。
然而，真正懂得养生之道者又有多少呢？
往往是人说绿豆可以治病，后面就会有大批的人来囤积绿豆；人说茄子可以防癌（当然这只是假设）
，就又有人蜂拥一般去买茄子。
难道养生也可以跟风吗？
显然是不可以的。
正如大自然中没有完全相同的两片树叶，世界上也没有哪一种养生方法是适合所有人的——每个人的
体质是不同的！
假如你还没有弄清自己到底属于哪种体质，那又何谈科学养生，何谈真正懂得养生之道呢？
同一种病，有的人吃一些药就会好，而有的人吃同样的药反倒症状加重了。
这就是没有辨清体质对症施治而导致的后果。
我们来举个例子，比如都是上火，阴虚体质之人的火一般为实火；而阳虚体质之人的火则多是虚火。
实火就要清热解毒，以祛除体内积聚的热火。
而假若这个人是阳虚体质，那他“上火”就是一种假象，虽然同样是嘴角干裂、口干舌燥，但体内却
缺乏阳气，这时候如果还用清热解毒的药物来降火，那无疑是给阳虚“雪上加霜”。
养生的最高境界是“治未病”，而调理体质是养生的基础，是“治未病”的必经之路。
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内容概要

你知道自己是什么体质吗?你知道你的体质该采取哪些养生方法吗?本书以“九种体质”为切人点，从
各种体质的特征、表现、偏颇原因及易患疾病等方面对阳虚体质、阴虚体质、气虚体质、痰湿体质、
湿热体质、血瘀体质、气郁体质和特禀体质八种偏颇体质及平和体质做了系统介绍，在此基础上，从
四季、饮食、情志、运动、经络、药物等方面详细介绍了各种体质的调养之道，同时，针对体质不单
一存在的特点，还从“分型论治”的角度介绍了常见病对症疗法，是一本彻底改变中国人养生方式的
宝典。
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章节摘录

插图：阳虚体质就是由于体内阳气不足，不能充分发挥其温煦、激发、推动作用，而使身体出现虚寒
现象、使脏腑功能低下的一种体质状态。
阳虚体质的人一般表现为疲倦怕冷，四肢冰冷，或胃部、背部、腰膝等局部有冷感；喜温热饮食，耐
受温热药物；少气懒言，嗜睡乏力，稍一活动即容易出虚汗；肌肉不壮，甚或松弛；面色苍白或黄，
没有光泽；嗜眨乏力，唇色苍白；舌淡白而胖大，有齿印，舌苔白；脉细无力或偏慢；男性遗精，女
性白带清稀，性欲衰退；大便常稀，小便清长，易腹泻，排尿次数频繁；性格内向，喜静少动等。
梅里是被人看做有怪癖的一个人，一年四季总是很怕冷。
这不又到了夏天，人们开始吹空调了。
梅里则将位置调到了离空调最背角的旮旯里，其实，平时这里是不坐人的，但梅里怕吹冷风。
即使这样还不够，她每天来上班，上身穿的都是长袖的秋衣，下身也是长裤里面加一条秋裤，脚上厚
袜子和厚皮鞋更显得与季节不符。
但她即使天天被同事笑，仍然不放弃长衣长裤。
同事们在一起，闲暇的时候经常会玩点游戏、赌点零食之类的。
这不，这天一同事输了，只好依照规定买来了西瓜。
人们开始吃西瓜。
搁在平时，梅里肯定是一口不敢吃的，因为怕凉拉肚子。
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编辑推荐

《图解九种体质对症养生》：体质分九种，辨清再养生，才能健康长寿不生病阳虚体质、阴虚体质、
气虚体质、痰湿体质、湿热体质、血瘀体质、气郁体质、特禀体质、平和体质。
体质不同，同病不同治；体质不同，同症不同养。
养生，决不能跟风，辨清体质才能强身健体去病根。
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