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前言

　　随着人们生活水平的逐渐提高，保健意识的逐渐增强，一时间，关于养生的书籍犹如雨后春笋般
涌现。
这些养生书籍适应了我们追求健康的需要。
健康，就如同一辆缓缓前进的列车，需要我们缓慢而精心地维护与调养，而维持这辆列车前进的动力
就是养生与保健。
如何学会养生和保健呢？
　　世界卫生组织（WHO）1996年在名为《迎接21世纪的挑战》的报告中指出，21世纪的医学将从“
疾病医学”向“健康医学”发展。
只有以“预防疾病，促进健康”为主要目的的医学，“才是供得起，因而可持续的医学”，“才有可
能是‘公平的’和‘公正的’医学”。
　　这份报告还指出，21世纪的医学将从群体治疗向个体治疗发展。
“个体化”的思想不但逐步渗入到医学实践中，昭示着21世纪的医学将不再继续以疾病为主要研究对
象，而且也融入了我们普通老百姓的点滴生活中，让我们在看似平凡的日常饮食、运动、起居中根据
自身的健康状况有针对性地进行调护。
　　养生和保健的原则就是预防疾病，使我们的身心处于并维持在健康的状态。
在具体实践中，养生和保健必须遵循“个体化”的思想。
因为世界上根本就没有完全相同的两个人，每一个人都是不同的。
适合别人的方法，不一定就适合自己。
我们每一个人都需要找到一套适合自己的个性化的养生方案。
　　中医体质学就可以为您找到适合自己的个性化的养生方案。
　　我从上个世纪70年代开始从事中医体质学说的理论、基础与临床研究，并逐步确立了中医体质理
论体系，提出了许多独创性的理论，如体质四项基本原理：体质过程论、心身构成论、环境制约论和
禀赋遗传论，它们共同奠定了中医体质研究的出发点和理论背景。
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内容概要

　　本书是我国第一部指导和规范中医体质研究及应用的文件《中医体质分类与判定》标准的使用手
册。
大量图片、图表，方便读者快速判定自身体质，从而制订相宜的健康方案，简明易懂。
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作者简介

　　王琦，男，江苏高邮人，著名中医学家。
北京中医药大学体质与生殖医学研究中心主任，二级教授，博士生导师，国家重点学科中医基础理论
学科带头人，享受国务院特殊津贴的有突出贡献专家，人事部、卫生部、国家中医药管理局遴选的全
国五百名著名老中医之一，中华中医药学会中医体质分会主任委员，中华中医药学会常务理事，中国
中医药研究促进会副会长，优秀中医临床人才研修项目专家指导委员会成员，英国皇家医学会会员，
日本东洋医学会会员。
　　从事临床、科研、教育工作40年，先后主持国家自然科学基金课题、北京市科技项目、国家“十
五”和“211工程”建设项目课题多项，并承担国家重点基础研究发展计划（973计划）项目1项。
获发明专利6项。
获得国家科技进步二等奖1项，部局级一、二等奖励多项。
主编医著29部，发表国内核心期刊研究论文181篇，被引用2485次，发表国外期刊研究论文20篇。
先后培养博士后2名，博士22名，硕士15名，学术经验继承人6名，并为国家培养了数百名专业人才。
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书籍目录

第一章　人体体质概论
　引言　体质具有个体差异性
　一、大千世界，人各不同
　二、体质是怎样形成的
　　1．先天因素是体质形成的基础
　　2．后天因素可以使体质发生变化
　三、体质的几个特点
　　1．体质以先天遗传为基础
　　2．体质是动态可变的
　　3．体质具有相对的稳定性
　　4．复杂因素造就了体质多样性的特征
　　5．体质的趋同性使分类成为可能
　　6．体质是可以调节的
　四、体质是形神相关、天人合一的生命过程
　　1．体质是按时相展开的生命过程
　　2．体质与形神相关
　　3．体质与天人合一
　五、古代医家如何认识体质
　　1．《黄帝内经》是中医体质认识的源头
　　2．历代医家对体质理论的应用
　六、体质就在我们身边
　　1．分辨体质，治病求本
　　2．体质养生，预防保健
　　3．体质美容，有的放矢
第二章　亿万人群分九种
第三章　体质辨识治未病
附录
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章节摘录

　　世界上没有相同的树叶，也没有完全相同的人，如果用这两句话比喻人体体质，再形象不过了。
那么，从医学科学的角度表达，什么是体质呢？
　　体质是人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状
态方面综合的、相对稳定的固有特质。
由于先天禀赋的不同，后天条件的多样性，自然与社会环境的差异，以及疾病、药物等因素的影响，
使个体体质具有不同于他人的特征，即体质具有个体差异性。
体质现象是人类生命活动的一种重要表现形式，是先后天因素共同作用逐渐形成的结果，具有一定的
稳定性，但也不是一成不变的，是可以调节的。
　　中医体质学的认识和形成经历了数千年的理论积淀，其中《黄帝内经》为中医体质理论的源头，
在此基础上，历代医家通过自己的临床经验和理论认识为中医体质理论的发展与应用积淀了丰富的内
容，我带领的学术团队经过30多年的研究整理与理论构建使其形成了一门独立的学科分支。
　　每种体质都有其不同的形、神特征，具体表现为形体特征、常见表现、心理特征和对外界环境的
适应能力方面的差异，对某些病因和疾病的易感性，以及疾病传变转归中的某种倾向性。
个体体质在后天生长、发育过程中是与外界环境相适应而形成的个性特征，即人与社会的统一，人与
自然的统一，反映了机体内外环境相统一的整体观念。
　　体质与健康、疾病密切相关。
了解每个人属于什么类型的体质，并从改善体质着手来治疗疾病、预防保健、维护人的形体容貌美，
是中医体质展示特色和优势的关键所在。
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媒体关注与评论

　　了解什么样的人得病，比了解一个人得了什么病更重要。
　　——西方医学之父希波克拉底　　人之生也，有刚有柔，有弱有强，有短有长，有阴有阳。
　　——《黄帝内经·灵枢·寿夭刚柔》　　经过三十多年的临床观察和实践，我带领的体质研究课
题组研究发现，中国人群体质可分为平和质、气虚质、阴虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、血瘀质、
气郁质、特禀质几种类型。
　　体质与健康、疾病密切相关。
了解每个人属于什么类型的体质，并从改善体质着手来治疗疾病、预防保健、维护人的肜体容貌美，
足巾医体质展示特色和优势的关键所住。
　　——王琦
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