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前言

体质是我们经常听到的一个词汇，有人会说自己天生体质好，简直就是百病不侵，不但身体健康，每
天工作起来也能精力充沛，心情愉悦。
有的人却感觉自己天生是个“药罐子”，体质弱不说，还经常生病，只要流行感冒的季节一到，感冒
、发热总先找上自己，平时去医院看病的次数也比别人要多。
    对于生病，大家会归结于近来气候多变，自己饮食不规律，睡眠质量不佳，工作压力太大，心理焦
虑等各种原因。
    其实，从中医理论来看，疾病的发生很大程度上与体质因素有关。
一个人体质的好与差不仅决定了生病或者不生病，还决定了容易生什么病。
人与人不同，体质特征也各不相同，这主要是因为每个人的体质特征具有各自不同的遗传背景，也就
是主要由来源于父母的先天因素所决定的。
    中医学将辨证论治作为认识疾病和治疗疾病的基本原则，即根据辨证的结果来确定治疗的方法。
而在饮食上，中医同样讲究辨体施食，即对于饮食的选择需分清体质。
    体质现象是人类生命活动的一种重要表现形式，它包括形态结构、生理功能和心理状态等方面综合
的及相对稳定的固有特质。
人的体质，主要来源于两个方面：一是先天禀赋，二是后天获得。
    先天禀赋是体质形成的基础，后天因素则决定着体质的形成和转变。
先天禀赋是指父母的遗传因素、年龄、性别等，它可以使体质表现出一定的稳定性。
但这种稳定性是相对的，因为在每一个人从生长至衰老的生命过程中，都会受到环境、精神、营养、
锻炼、疾病等内外环境中诸多因素的影响，从而使体质有可能发生一定的变化。
可以说，人的体质既具有相对的稳定性，同时也具有可变性。
换言之，体质是可以调整的。
而生活环境、生活习惯、饮食营养、疾病影响、药物作用等因素都属于后天因素，其中对体质的形成
和转变起着重要作用的便是饮食。
    正是由于有各种不同体质的存在，中华中医药学会曾发布我国第一部《中医体质分类与判定标准》
，依据体质的不同特点将其分为平和体质、阴虚体质、阳虚体质、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九种类型。
    本书根据《黄帝内经》及中医体质养生理论，深入浅出地分析了体质饮食的原则及方法，若能合理
运用，定可大有益于人体健康。
    中医食疗，是中国饮食文化的重要组成部分，它始终讲究用食物性味方面的特性与功能，有针对性
地用于某些病症调养或辅助治疗，注重调整阴阳，使之趋于平和，有助于疾病的治疗和身心的康复。
    本书在编写过程中，受到了李加海、顾勇、田颖、魏晓佳、陈建军的大力支持，在此致以深深的谢
意。
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内容概要

中国自古就注重饮食养生，民间流传着大量进补的食谱、偏方，但不分自身状况，一味乱吃的现象大
量存在，不但达不到养生的效果，反而危害身体健康。

本书以中医体质养生理论为基础，将现代中国人分为九种体质。
分别告诉读者如何辨别自己属于哪种体质，每种体质的特点、饮食原则、饮食方法、常用食谱及体质
常见病调养食疗方，让读者辨清体质，吃对食物，改善体质，找回健康。
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上海中医药大学教授、博士生导师，担任上海中医药大学基础医学院院长、中医基础理论研究所所长
多年。
个人撰写或参与主编的著作有《中医基础理论及其临床应用》、《中医基础理论精解》、《中医基础
理论纵横解析》、《新编简明中医词典》、《三国两晋南北朝医学总集》等。

　刘庆华：
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阳虚体质常见病对症食疗方
补足了阳气，减肥才能迅速见效
手脚冰凉多是体内阳气不足惹的祸
远离骨质疏松，饮食上应注重调整肾气
第四章 气虚体质怎么吃
乏力懒语、面色苍白多属气虚体质
气虚体质调养宜多甘温、少生辛、忌厚味
气虚体质饮食宜多选补气益气之品
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鹌鹑粳米粥
什锦麦胚饼
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气虚体质常见病对症食疗方
自汗多由气虚引起，补气固表是根本
正气不足易感冒，扶助正气以治本
气行则血行，远离贫血宜先补气
第五章 痰湿体质怎么吃
偏胖痰多、喜食甜黏多属痰湿体质
痰湿体质调养宜化痰利湿
痰湿体质饮食宜多选祛湿化痰之品
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面垢油光、急躁易怒多属湿热体质
湿热体质调养宜多清淡、少肥甘
湿热体质饮食宜多选清热化湿之品
芹菜是湿热体质者的“仙草”
清暑去热，常食苦瓜
湿热体质的人盛夏应喝些绿豆粥
清热解毒，凉血通络找丝瓜
湿热体质日常饮食方
芝麻小米粥
海米炒油菜
芝麻拌扁豆
田螺荷叶汤
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鲫鱼莲藕煲
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黄瓜拌绿豆芽
绿豆芽拌海带
绿豆薏苡仁海带汤
湿热体质常见病对症食疗方
痤疮挥之不去，从湿热体质找原因
口腔溃疡可能是湿热体质惹的祸
湿疹患者常喝一粥一饮
第七章 血瘀体质怎么吃
肤色晦暗、面部长斑多属血瘀体质
血瘀体质调养宜理气活血、疏肝解郁
血瘀体质饮食宜选用活血化瘀、益气养血之品
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特禀体质饮食宜多选抗过敏食物
有种疾病叫过敏，有味良药叫蜂蜜
金针菇，增强人体免疫力的特效美味
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第十章 平和体质怎么吃
面色润泽、精力充沛多属平和体质
平和体质应营养均衡、饮食有度
春季养肝
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章节摘录

爱喝水、肤质干多属阴虚体质    你是不是也有这样的经历，在马路上看见有的女孩子大冬天的举着冰
棍吃，从眼里看到心里都冷呢？
其实，在中医看来，这些冬天也喜欢吃冷饮的人，往往是因为他们感觉心里燥热。
他们喜欢那种在凛冽的寒风中吃冰棍，从里到外透心凉的感觉。
这类人多半属于阴虚体质，他们还有一个更典型的特征就是说话、办事都是急性子，做起事来绝对是
速度型，要给他们安排三天的工作，他们得赶着花上一半天就完成才算满意。
    看了上一页的体质诊室，你是不是也属于阴虚体质呢？
    下面来讲一个更简单的判断方法，你发现自己总是皮肤干燥，又爱喝水吗？
如果你的回答是肯定的，那么你就很有可能加入到阴虚体质的队伍里了。
特别是一些女孩子，表现尤其明显。
    在我们的身体里，蕴藏着被称为生命之泉的“津液”。
中医认为，津液是机体一切正常水液的总称，包括各脏腑形体官窍的内在液体及其正常的分泌物，如
唾液、胃液、肠液、关节液等。
相对阳气而言，津液属“阴”。
阴虚者体内的津液不足，也就缺少了滋养身体和营养身体的物质。
而体内的津液少了，“阴”的部分少了，导致身体“阳”的部分相对亢盛，身体机能过于亢奋。
这便是中医讲的“阴虚阳亢”。
不少人常常感觉口干舌燥，无论走到哪儿都爱灌上一瓶水带着。
这种体质的人被形象地称为“缺水派”。
此外，津液不足，身体里的水亏了，也会表现在皮肤上，他们经常感到手心、脚心发热，脸上有红热
的感觉，面颊潮红。
    中医小百科—津液    津与液皆来源于水谷精微，从性状、分布和功能上而言：质地较清稀，流动性
较大，布散于体表皮肤、肌肉和孔窍，并能渗入血脉之内，起滋润作用的称为津；而质地较浓稠，流
动性较小，灌注于骨节、脏腑、脑、髓等，起濡养作用的称为液。
    阴虚体质的表现    阴虚体质的人，多见身形消瘦、发质差、皮肤无光泽、易生痤疮、烦躁健忘、口
干舌燥、咽喉不适、干咳痰少、手足心热、大便干燥、小便赤黄、喜凉冷冰饮、面色潮红、舌红少苔
、身体潮热、盗汗、失眠多梦、眩晕耳鸣、眼睛干涩有眼屎、心悸不安、视物昏花等。
    男子多表现为遗精或性欲亢奋，女子经血量多且颜色暗红，伴随腰酸膝软、背痛、脉细数等，是由
于身体内火偏旺，以致新陈代谢过于旺盛而致。
    阴虚体质的人性情都比较暴烈急躁，这是由于内火旺盛、虚火内扰神明所致。
通俗讲，就是身体里的水亏了，压不住火而内火上升。
生活中常能见到有些人动不动就发“无名火”，从外表体态来看，这类人多形体消瘦。
人们常说胖人营养好火气大，其实不然，瘦人才多火旺，常常能够自感手足心热、咽喉不适，若是夏
天，天气催生内火，更容易出现焦躁不安。
    阴虚体质的成因    了解过阴虚体质的特点，不妨来分析一下阴虚体质是如何形成的呢？
    首先，阴虚体质中相当一部分是天生的，天生火气大。
    其次，情绪影响也是阴虚体质形成的因素之一。
一个人长期将自己的不良情绪积压于心里，无法得到宣泄而不断郁结，原本外在的不良情绪，或者说
是外火就烧向内心，时间一长，身体内部能量被内火烘烤消耗而产生阴虚。
    这一类人又被称为“结核体质”，容易得肺病。
《红楼梦》里的林黛玉，皮肤苍白而唇红艳丽，最后因肺病吐血而死。
为什么呢？
因为林黛玉长期寄人篱下且小心眼，贾宝玉是一个胭脂粉黛里面的贵公子，他与其他女子的交往不断
啃噬着林黛玉的心，而林黛玉又是一个心高气傲的女子，不可能把她的愤怒宣泄出来，只能长期积压
在心里，最终郁而化火，耗阴伤精而香消玉殒。
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    再次，饮食中的辛辣食品也对阴虚体质的形成有所影响。
辛辣食品对身体的损害原理和情绪影响差不多。
虽然辛辣食品有许多好处，但对于阴虚体质的人来说又有相当的坏处。
辛辣食品对唇舌的感官刺激很大，进入五脏六腑之后又对五脏六腑造成刺激，有些人会感觉胃痛，或
感觉烧心。
这就说明辛辣食品对肠胃的刺激是很大的，长期食用这种刺激性食物，而没有相应的“灭火”行为，
辅之以“去火”的食物，容易造成内火旺盛，形成阴虚体质。
    此外，经过观察不难发现，阴虚体质多见于女性。
这是由于女性特殊的生理特点所造成的。
女性一生中需要经历经、带、胎、产、乳，这些特殊的生理过程都要消耗血，血属于阴，所以易形成
阴虚体质。
此外，由于已经形成阴虚体质的女性多半喜好冷饮，这种寒凉食物吃多了又容易造成血瘀，即“血不
活”，对身体的损害更大。
因此，女性需要多关注自己，阴虚体质的女性也不可嗜食寒凉食物，避免情绪急躁，夏季要注意避暑
等。
    阴虚体质调养宜多甘凉、少温燥    凡是判断为阴虚体质者，饮食宜清淡，宜食生津养阴，富含优质
蛋白及维生素、膳食纤维的食物，应忌食辛辣、高脂肪、高糖食品。
日常调养需要注意以下几个方面。
    在饮食调养方面，除了饮食清淡之外，忌吃或少吃以下食物和药物：狗肉、羊肉、雀肉、海马、海
龙、獐肉、炒花生、炒黄豆、炒葵花子、爆米花、荔枝、龙眼、佛手柑、杨梅、蒜、韭菜、芥菜、辣
椒、薤白、胡椒、砂仁、荜拨、草豆蔻、花椒、肉桂、白豆蔻、大茴香、小茴香、丁香、薄荷、白酒
、红参、肉苁蓉、锁阳等。
    阴虚体质者根据脏腑情况又可以分成肺阴偏虚、心阴偏虚、肾阴偏虚和肝阴偏虚四种情况，可以根
据自身状况有针对性地服用一些中成药，或者在日常生活中饮用一些功能性茶饮。
    由于阴虚体质者容易内火扰心、心烦气躁，因此平时必须注意加强修养，养成冷静沉着的习惯，尽
量与人为善，凡事不要太较真，不要事事强出头，少参加争夺胜负的游戏，多到室外呼吸新鲜空气，
以利于平躁平心。
    维持人体生长发育、生命之源的一切营养物质都要靠脾胃消化供给，脾胃出现问题，人的生长发育
、机体正常新陈代谢也就出了问题。
阴虚体质者一般身形都较瘦弱，说明脾胃功能没有得到相应的滋补，健脾健胃是阴虚体质者尤其需要
注意的。
一般来说，如果食欲不振，说明胃不好；如果大便稀散，说明脾不好；如果既不爱吃，消化功能也差
，说明脾胃整体都相当虚弱。
成年人需要吃点补气的药物；儿童可采用食补，可以吃山药粥、薏苡仁粥等。
    阴虚体质者阳气亢奋，手足心热，口咽不适，喜冬春凉，厌恶夏热，因此有条件者可以在夏天去高
山、江河、湖边等凉爽地区避暑。
秋天时，气候干燥，燥邪伤阴，应该多食用一些补阴的食物，如燕窝、鸭肉等。
阴虚体质者的住所最好选择坐北朝南的房屋，应通风阴凉。
    阴虚火旺体质者多不宜灸，可选具有补阴活血作用的穴位按摩。
按摩足太阴脾经上的三阴交穴和足少阴肾经上的太溪穴可补阴。
平时可以用手指适度点按，以感觉酸胀为度，也可循经按摩。
    阴虚火旺者应注重提高睡眠质量，避免熬夜，尤其要睡好“子午觉”。
由于阴虚体质者睡眠时间相对较少，睡眠对他们来说就尤为重要，因此睡好“子午觉”是阴虚体质者
的养生妙招。
这里所说的“子午觉”就是要在每天的子时、午时按时入睡。
当然睡“子午觉”也是有讲究的，就是要以“子时大睡，午时小憩”为原则。
从中医的角度来说，子时和午时都是阴阳交替之时，也是人体经气“合阴”及“合阳”的时候，所以
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在这两个时间段熟睡有利于养阴及养阳，对人身体有好处。
    如果你属于阴虚体质，那么一定要注意，体育锻炼是有讲究的。
中医认为，汗血同源，也属阴。
因此，阴虚体质者锻炼时不适合做剧烈运动，大量出汗恰恰会耗伤阴液。
一般来说，阴虚体质者适合选择太极拳、太极剑、八段锦等动静结合的传统健身项目。
锻炼时要控制出汗量并及时补充水分。
皮肤干燥者，可选择游泳，但不宜蒸桑拿。
同时，阴虚体质者不适合夏练三伏，应避免在炎热的夏天或闷热的环境中做运动。
    四季调养策略—阴虚体质者应重视“秋冬养阴”    秋季气候多干燥凉爽，阴虚体质的人喜欢凉爽，
但对干燥容易感到不适，因此首选秋季开始滋补。
秋季滋补应注意润燥，燥邪最易伤肺，多食用酸味的果蔬，以求“酸甘化阴”，促进津液生成。
    秋季适宜多做户外活动，但阴虚体质者本身津液亏少，加之气候干燥，尤其应当及时补充水分，活
动时饮水应多次少饮，切莫大口畅饮。
运动的场合宜选湿润开阔之处，例如湖畔、海边、公园、植被茂盛的地方等。
    在穿着方面，阴虚体质者可适当“秋冻”。
初秋在不会感到寒冷的前提下，缓慢增加衣被，可促使虚火收敛，以养阴气。
    冬季气候寒冷，阴虚体质的人相对耐寒，但是阴虚是其基础，虚火是表象，过于忍受寒冷则会耗伤
阳气。
所以冬季应注意保暖，以不出汗为度。
    冬季养阴，应以固藏阴精为主，多做室内运动，适当延长睡眠时间，饮食宜温热健脾，男子应节制
房事，防止房劳太过耗伤真精。
    冬季应控制情绪，保持心理的平和与满足，切勿张扬。
    P23-29
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编辑推荐

李其忠、刘庆华编著《人分九种吃不同》提供九种体质简易辨识方法，提供九种体质科学饮食指导，
提供九种体质引起的常见疾病的简易居家食疗指导。
    本书根据《黄帝内经》及中医体质养生理论，深入浅出地分析了体质饮食的原则及方法，若能合理
运用，定可大有益于人体健康。
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