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前言

　　时下养生大热，养生书籍颇有泛滥之势，然而面对这许多的养生方法，究竟哪一种才是最适合你
自己的呢？
有的人对养生相当盲从：这本书建议吃乌鸡，他就煲乌鸡汤；那本书主张吃粗粮，他就熬棒楂粥；哪
天又听电视里说吃水果养颜，于是又卖一大堆苹果当饭吃⋯⋯结果往往时间、金钱、心情都浪费了，
最终却没有收到任何效果，甚至还吃出一些毛病，这都是盲目养生的恶果。
有些人也许会问：为什么别人吃了效果良好，我吃了却有副作用呢？
这根本原因还在于人跟人不一样、人跟人的体质不一样。
　　传统中医将中国人划分为不同的体质，主要有平和、阴虚内热、阳虚外寒、气虚无力、血虚风燥
、痰湿困脾、湿热内蕴、气滞血瘀、气郁抑郁等九种，除了平和体质外，其余都属于不太健康的偏颇
体质，如果任这些体质偏颇持续发展，疾病也就逐渐找上门来了。
三高、肿瘤、癌症、糖尿病等恶性疾病，在年轻时期，往往都只是表现为一定的体质偏颇。
但到了中老年时期，这些偏颇的累积就会恶化而形成恶性疾病。
中医有一个非常好的理念，就是“治未病”，在还没有疾病或刚刚表现出疾病倾向的时候，也就是刚
刚出现体质偏颇的时候，就进行养生调理，从而保证身体的健康运行，那些恶性疾病自然就靠边站了
。
　　而进行体质养生一个最基本的前提，就是分辨出自己的体质属于哪种类型。
中医向来主张“辨证施治”、“辨证养生”，亦即重视个体差异，而其中的精髓就是辨体识病、治疗
和养生，也就是观察、把握病人的体质，在此基础上分析疾病、制定治则、因人养生。
前面那些盲目养生的人之所以没有收到理想的效果，主要原因就在于没有辨证施治、辩证养生。
因为有时候同样的病征，体质不同，其致病原因就不一样，相应的养生方法也就应该有所区别。
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内容概要

　　一位军政领导专职保健医师的数十年行医经验总结，科学权威。
　　把握中医精髓，辨证施治，区分体质进行养生，使养生更具针对性。
　　每章一个科学小测试，体质自查，助你快速掌握自身身体状况。
　　将各类总结性的内容和重点知识精细图解，轻松理解，轻松掌握。
　　详解导致各类体质偏颇的原因，告诉你那些必须改掉的坏习惯。
　　针对各种体质推出食疗、药膳偏方，帮你在日常饮食中找回健康。
　　告诉你适合自身体质的补养中成药，还有最适合你的经络穴位疗法。
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作者简介

　　王清和，出身中医世家，从医四十余年，曾任部队首长的专职保健医生，转业后成为政府领导的
健康诊疗医师。
　　王大夫秉承中医“辨证施治”的传统，主张重视个体差异，以体质断病。
《找准体质再养生》是王大夫毕生行医经验的总结，介绍了八种亚健康体质及其养生之法，是国人科
学养生的首选。
　　王学典，毕业于苏州大学，报社记者，担任重点报道组记者、教育新闻部主任等职位。
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书籍目录

前言：找准体质再养生望闻问切断体质八种不良饮食习惯八种不良生活习惯第一章　阴虚内热型　都
市女性的烦恼　阴虚究竟是什么？
　乌鸡白凤丸事件　学会观察阴虚症状　熬夜也会引起阴虚　这种体质容易得什么病？
　阴虚与脾气急躁　阴虚者的夏天不好过　滋阴养血是女人毕生的功课　哪些不良习惯容易引起阴虚
？
　怎样调理阴虚体质？
　阴虚正在逐渐年轻化　小测试：你阴虚吗？
第二章　阳虚外寒型　她夏天也怕冷　什么是阳虚？
　这些坏习惯会害你阳虚　吃减肥药也会阳虚？
　阳虚体质的五大特征　女人也要谨防肾虚　阳虚容易得这些病　阳虚多肥胖，助阳能减肥　怎样改
善冬季手脚冰冷？
　补充阳气全攻略　善于调节自己的情绪　白领女人怎样防肾虚？
　现代人不重视自己的阳气　小测试：你阳虚了吗？
第三章　气虚无力型　他动不动就出汗　气虚有这些特征表现　究竟什么是“元气”？
　人为什么会气虚？
　气虚容易得这些疾病　女性与气虚关系密切　补气的N种办法　气虚与阳虚的区别　小测试：你气
虚吗？
第四章　血虚风燥型　血虚让她浑身发痒　血虚体质者是这样的　好好的，为什么会血虚？
　减肥过度也会造成血虚　性事总会惹祸　血虚女人与她的后代　为什么会月经不调？
　血家百病通用方——四物汤　血虚这样调　血虚与贫血　养血不仅仅是女人的“专利”　血虚与阴
虚的区别　小测试：你是血虚体质吗？
第五章　痰湿困脾型　他喝凉水都会胖　痰湿体质者的三大特征　由岭南人说到痰、湿、热　痰湿体
质会带来这些病　治痰从治气开始　药物调理是关键　常按摩丰隆、阴陵泉　少吃甜食多运动　小测
试：你是痰湿体质吗？
第六章　湿热内蕴型　你是战“痘”一族吗？
　不仅仅是有碍观瞻　湿热更伤人　湿热体质是怎样形成的？
　湿热体质应服龙胆泻肝丸　芳香可调理湿热　常喝土茯苓草龟汤　生活方面应注意的事项　湿热型
肥胖与痰湿型肥胖　小测试：你是湿热体质吗？
第七章　血瘀气滞型　有一种疼痛叫刺痛　血瘀体质的三大症状　血瘀体质引起的严重疾病　痛经是
个大问题　情志不畅会引起血瘀　怎样调理血瘀体质？
　小测试：你是血瘀体质吗？
第八章　气郁抑郁型　某人的博客　最大的特点是抑郁　是什么促生了气郁体质？
　气郁致病较麻烦　怎样调节自己的情绪？
　应该注意的生活小细节　常按阳陵泉，气郁不再烦　气郁调理要吃逍遥丸　现代也不乏“林妹妹”
　小测试：你气郁了吗？
附录：常用中药材简介
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章节摘录

　　第一章　阴虚内热型　　都市女性的烦恼　　才上午9点，王清和大夫的门诊外就排起了长长的
队伍。
排在前三名的是三位女性，且先让我们看看她们三个有什么问题。
　　王丹是一家外企的人力资源经理，薪资丰厚。
她工作勤快，业绩出众，受到老总的赞扬的和下属的敬佩。
但是，自从她生完孩子之后，王丹在大家眼里就好像变了一个人，工作效率降低了，人也变得懒洋洋
，原本靓丽的容颜也变得暗淡无光。
她自己说，现在经常感到腰疼腿软、心慌气短，总是觉得累，做事总是力不从心。
　　谭莉是一家酒店的公关小姐。
平常的她，妆容精致，穿着得体，站在客户面前，时而如出水芙蓉，亭亭玉立；时而如风中杨柳，摇
曳多姿。
与客户交谈时，谭莉谈笑风生，令客人陶醉——但这些只是她在众人面前的表现。
现实生活中的她，经常头晕眼花、心烦失眠，偶尔还会月经不调、腰酸背痛。
若不是靠每天精致的装扮，谭莉真不知道自己憔悴的面容会不会吓跑客户。
　　杨蓓蓓则属于另外一种情况。
她只是觉得最近很累，下班回家后就想躺在床上，什么都不做。
而且不管在床上躺多久，第二天早上起来，脸色总是暗黄，非常难看，这让不喜欢化妆的她不得不靠
粉底来遮瑕。
这是以前从没有过的事情——以前的她精力充沛，活泼开朗，给人的感觉都很滋润。
而现在，她除了上述那些不爽外，连一向准时的大姨妈也经常无故爽约，不是提前就是推后，不是量
多就是量少，这可是一个不良信号。
　　为什么一向娇艳的花儿会日渐枯萎？
为什么一向美丽可爱的女人会逐渐委靡不振？
　　经过王大夫一番详细的检查，王丹、谭莉、杨蓓蓓三人恰好是同样的问题——阴虚。
其中王丹和杨蓓蓓还属于缺血型阴虚，而具体说来，王丹和杨蓓蓓的情况又各自不同：王丹是由于生
孩子时分娩过程中用力、失血过多，导致产后气、血、津液的耗损过大，从而导致阴虚；而杨蓓蓓则
是由于熬夜的坏习惯引起的阴虚。
　　王大夫分别为三位女性诊治完之后，我才有机会上去采访。
　　我问王大夫：　“究竟什么是阴虚？
为什么人们会阴虚呢？
”
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编辑推荐

　　传授最适合中国人体质的养生秘诀，军政领导首席保健医师的济世绝学。
　　权威：坚持“辨证施治”的原则，针对不同体质提出相应的养生之法。
　　实用：把握“中医体质学”的精髓，让你收到事半功倍的养生效果。
　　图解：图文互动，轻松理解养生细节；科学测试，迅速把握自身体质。
　　荣获中华文化大学堂，健康中国·系列名家论坛好书推荐。
　　健康中国·系列名家论坛、中华文化大学堂·养生堂联合推荐
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