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前言

　　世界上没有绝对相同的两片树叶，也没有绝对相同的两个人。
世界上65亿人的指纹各不相同就足以说明这个问题。
“研究一个人不比研究整个人类容易”，故我们决不可以只见森林而忽视了每棵树。
众多的树构成了森林，而森林决不能完全代表每一棵具体树的属性。
这种哲理不仅完全符合矛盾中的普遍性和特殊性，更符合人体科学中的共性和个性的研究。
钱学森先生早在20世纪90年代就指出人体科学的研究范围是研究人体的功能，如何保护人体的功能，
并进一步发展人体潜在的功能，发挥人的潜力。
体质，是一个古老而又常新的人体科学中的重要命题，早在2000多年前的《黄帝内经》如《灵枢》中
就提出“五形”（木形、火形、土形、金形、水形）之人的体质学说，甚至细致分为二十五形之人。
后来历代发展研究，如吴德汉的《医理辑要》，吴又可的《瘟疫论》等著作中都有关于体质致病的特
点和治疗等的不同研究⋯⋯在国外医学史上，自公元前400年的体质学说开始到1935年巴甫洛夫体质类
型学说为止，已不下30余种。
体质学说不但在临床治疗上极为重要，而且在养生防病中也不可忽视，笔者在30年前曾治疗过一对夫
妻，丈夫看妻子服用人参归脾汤身体日益强壮后，也跟着服用，可仅仅服了3天，就鼻子出血，烦躁
不安，眼干耳鸣⋯⋯丈夫大惑不解，多亏夫妻恩爱，否则他可能会怀疑妻子在他服用的补品中做了手
脚呢。
我详细诊察丈夫的脉象舌苔，并根据其以往的体质形态，告诉他他是“阴虚型”体质，也可称为“燥
红质”，是不适合用人参、黄芪等温热补品的，如果想补，只能选择“清补”之品如银耳、沙参、麦
冬之类。
而他妻子恰好是“阳虚型”体质，也可称为“迟冷质”，是适合温补的，故才愈服愈佳。
可见，错不在人参、黄芪，而在于不同体质的同一选择。
其实这种现象比比皆是，西药的反应也足以说明这种哲理，如有人对青霉素、磺胺类药过敏，还有人
对酒精过敏等。
还有当代对牛奶的利弊之争、吃肥肉之争等，其实哪一方都没错，错在于我们忽视了不同体质对某一
物质的不同应激和过敏等反应的事实，正如盲人摸象一样，感受的是局部，所下的定义岂能全面、岂
能科学⋯⋯体质形成的先天因素即遗传基因，我们无法改变，但我们却可以通过对环境、营养、运动
、性生活、精神及心理等方面去主动调适和加以改变。
而改变的前提是，首先要真正知道自己属于哪一类体质类型，然后才能选择更适合自己的科学养生防
治措施，这就是个性化养生防治的道理。
有鉴于此，笔者根据古今中外的养生文献以及多年来的临床实践，综合、归纳、总结出不同体质与养
生防病的具体方法，其目的是使每个热爱生命、注重养生、防病治病的朋友从此不会再盲目跟从，人
云亦云，有圭臬为准绳地走在健康长寿的光辉大道上⋯⋯著者2011年2月10日

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<认清体质再养生>>

内容概要

　　《认清体质再养生》编者根据古今中外的文献及多年的临床实践，综合、归纳、总结出不同体质
与养生防病的具体方案，其目的是使每个热爱生命、注重养生的朋友从此不会再盲目跟风，取得事半
功倍的效果。
愿爱好养生的广大读者能学有所成养有所得。
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作者简介

　　李增宏，笔名李增黉，中医内科专家。
诊务之余笃研国学、书法、心理学，出版专著有《抑郁症白愈疗法》《失眠症自我调理》《认清体质
再养生》《选择更适合你的生活方式》《快乐一生的智慧》《度》《家庭类型与子女命运》等，现正
在撰写《宣泄的力量》《心灵的重建》《养生的误区》，是自愈文化的倡导者，是慧一文化的创始人
。
　　李光旭，曾用名李光林，加速度减肥训练基地创始人，资深健康减肥训练导师、国际注册营养师
、国家注册营养配餐师、民建哈尔滨市委会会员。
曾出版《选择更合适你的生活方式》、《家庭类型与子女命运》（合著）等系列健康丛书。
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章节摘录

　　如一张先生，形体肥胖高达135千克之多，晚间还经常腰痛。
他问我：“李大夫，我服用六味地黄丸3个多月了，怎么腰还痛啊，头还晕哪，这是怎么回事，我看
那说明书，挺对症的，怎么不好使呢？
”我说：“不好使与药无关，你的腰痛和头晕不是肾虚所致，你的体质是痰湿质，属痰浊腰痛，服六
味地黄丸又怎么能见效呢？
你要用健脾丸就可以见效了。
”他听信了我的话，服健脾丸，灸足三里，坚持2个多月后，腰痛和头晕等症皆愈，且体重下降10千克
之多。
　　例2，王某，女，39岁，会计，她患腰痛多年，服用各种补肾药无效。
一个偶然的机会，我们在一个朋友的婚礼上相识，她谦虚求教，我一看其体质形态，面色青黄晦暗，
和其年龄极不相称，于是告诉她说：“你的体质属于血瘀体质，不用切脉，我就能判断出你几种病，
如痛经和乳小叶增生等，你应该服用活血化瘀药和疏肝理气之品，如不急亦可单用食疗、点穴、调气
、断食清仓排毒及艾灸等自治自愈的方法，同时配合静心和怡情等调理情志，都可以收效的。
她对我的判断十分惊叹，深信不疑，遂按着我为其制定的方案坚持不到3个月健康复原。
　　例3，吴女士，36岁，公司部门经理。
她患腰痛已多年，时轻时重，细询之，才知道内情，原因她丈夫是私企老板，经常在外应酬，夜不归
宿，他们的婚姻早已亮起了红灯，只是由于孩子才5岁，彼此都下不了决心，所以才勉强维持这个美
丽的外壳，别人还盲目羡慕其家庭美满呢⋯⋯　　为其诊脉，察舌，详细问诊之后，才诊断其腰痛属
“气滞”型腰痛，以往所服之药都是补肾的药物，大多是她自己到药店买的，看看说明书，只要治腰
痛就不吝金钱，她完全不懂体质类型以及病因在养生治病中的重要性。
　　再细询之，她因工作压力大，早晨太忙，所以经常早晨不吃早饭，加上思虑忧郁，肝脾不和，气
虚与气滞形成“恶性循环”，久之必然再导致血瘀及痰阻等病理病机。
换言之，她的病纯属于“心”病和生活方式病，如果不从心理上疏通解郁，使其气机通畅，服再多的
药也不会治愈的。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　体质，是一个古老而又常新的人体科学中的重要命题，在国外医学史上，自公元前400年的体质学
说开始到1935年巴甫洛夫体质类型学说为止，已不下30余种。
体质学说不但在临床治疗上极为重要，而且在养生防病中也不可忽视。
《认清体质再养生》笔者李光旭等根据古今中外的养生文献以及多年来的临床实践，综合、归纳、总
结出不同体质与养生防病的具体方法，其目的是使每个热爱生命、注重养生、防病治病的朋友从此不
会再盲目跟从，人云亦云，有圭臬为准绳地走在健康长寿的光辉大道上。
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