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内容概要

为什么你会怕冷？
　　什么原因让你比别人易胖？
　　痛经和长斑是正常的吗？
　　你，或家人、孩子是过敏体质吗？
　　总是感觉疲惫预示了什么？
　　失眠和抑郁的问题可以解决吗？
　　⋯⋯　　众多关于身体的疑惑，都将在这本书中找到答案。
    我们每一个人都是不同的，不同的性格，不同的生活方式，不同的出生、成长背景，这决定了不同
的人，拥有的不同的体质。
然而你是哪一种体质？
这种体质倾向于发生哪些疾病？
在众多的养生方法中，究竟哪一种是适合你的？
哪一种是适合他的呢？
或者说什么样的人应该用什么样的方法？
    《解密中国人的九种体质》可以说是一本认知身体的启蒙读物，从“中医体质学”这个角度，帮助
你重新认识身体的个性，判别你的体质属于哪一种类型。
　　书中附有《中医体质分类与判定表》，只需简单填写，就能知道你是什么体质？
帮并助你找到专属于自己的与众不同的养生、保健、袪病方法，按照所提供方法，就能随时把握身体
变化的，对自己的身体进行简单调整，预防疾病发生。
你完全可以成为自己的保健医生。
    《解密中国人的九种体质》由中医体质学创建人王琦教授和中医文化传播人田原女士共同创作完成
，已于2009年5月上市。
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作者简介

王 琦，男，北京中医药大学教授，博士生导师，国家重点学科《中医体质学》学科带头人。
享受国务院特殊津贴，国家级名老中医，英国皇家医学会会员。
国际中医体质研究会主席。
从事临床、科研、教学工作30余年，第一次明确提出中医体质学说概念，将中医体质学分化成一门独
立的学
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书籍目录

体质一：怕冷派——阳虚体质　故事　　一、体凉、畏寒、怕冷——其实是阳虚了　　二、冰镇饮品
，“冻伤”了我们的阳气　    1．冰镇饮品，一点点损耗着阳气　    2．冷气下做爱埋下阳虚的祸根　   
3．熬夜慢慢消耗着阳气　　三、不当的清热解毒，压制了阳气　　四、阳虚了，疾病就找来了　　
五、导致阳虚的几个误区　    1．大量出汗非健康，损津就是损阳气　    2．冬天赤脚穿拖鞋，寒气钻
进涌泉穴　    3．夏天冷气封毛孔，“水液”迷途伤肾阳　　六、阳虚之人养阳气，这些办法很简单　
　  1．巧用艾草灸督脉　　  2．冬季烫脚养阳气　　  3．生姜胜似“还魂汤”　　  4．打通阳气桃木
棒　　  5．补阳桂附地黄丸　　  6．鼓舞阳气四逆散　　附：阳虚体质可以这样吃着补体质二：缺水
派——阴虚体质　故事　　一、阴虚，身体的“津液”不足了　    1．阴虚的人，只是看上去很健康　
   2．阴虚之人“没力气”长痘　    3．从舌苔与脸颊找到阴虚的迹象　    4．长期盗汗，丢了阳气成阴
虚　    5．阴分不足，视物昏花不见好转　    6．夜晚盗汗，阴虚之人“阴”更虚　　二、阴虚体质容
易得这些病　    1．失眠    　2．高血压　    3．红斑狼疮　    4．性冷淡⋯⋯体气三：气短派——气虚体
质体质四：痰派——痰湿体质体质五：长痘派——湿热体质体质六：长斑派——血瘀体质体质七：过
敏派——特禀体质体质八：郁闷派——气郁体质体质九：健康派——平和体质后篇：人的”病“是否
天注定？
附录　中医体质分类与判定自测表（中华中医药学会标准）
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章节摘录

体质差应该怎么办？
体质可以改变吗？
当然。
但是最主要的，你是什么体质呢？
1 怕冷派冬天穿棉衣，夏天穿短袖，这些对普通人来说是再正常不过的事情，但是却有一个人群，即
使在最热的时候也要穿长袖衬衫，更有甚者夏天穿毛衣、棉衣，三伏天，别人开着空调才觉得舒服，
他却要“全副武装”，孤独的承受着冷的感觉。
因为他是阳虚体质，体内阳气不足，身体就像冬天少了火炉的房间，从里到外的冷。
2 缺水派与之相反，另外一个群体的奇怪现象是，喜欢冬天吃雪糕，因为有时候会觉得心里燥热，整
体来说，喜欢那种在凛冽的寒风中吃着雪糕，里外都透心凉的感觉。
晚上睡觉的时候手心、脚心发热，恨不得在脚底下放上冰块儿。
所有人都认为这是年轻，火力旺，且不知，这样的人可能是阴虚体质。
3 痰派除了这些比较特殊的情况，一些普遍的现象也都在透露与体质相关的信息。
比如前面说过的那位糖尿病朋友，只不过痰多点，肥胖点，脸色差了点，眼泡爱肿点⋯⋯我们每天上
班、下班的路上，地铁里，商场里，学校里，像这样的人还真不少，而肚子大、脸色发暗的人儿可能
就是痰湿体质。
4 长痘派还有和“痰派”有点相似的湿热体质，这种体质的人在外观上应该最好辨认，一张冒油的脸
和满面痘痘是明显标志。
有的人认为长痘不一定是坏事儿，说明还年轻，还有长“青春痘”的本事，其实是体内的湿热过重，
里面又不“通风”，它们只好变成痘子往外挤。
千万不要以为用香皂洗脸，脸上不擦任何东西就能这些“油痘”消下去，因为这些痘子的根在体内，
这种体质的人却偏爱吃辣，越吃热就越重，痘子就越多。
5 气短派现在，减肥成了女孩子们的必修课，不管真胖假胖，也一定要减肥。
但是你发现了吗？
减肥后的女孩子，特别是“饥饿疗法”减肥后的女孩子，脸色柔白，说话的声音变轻了，行动起来羸
弱了，看上去轻飘飘的。
楚楚动人却成了气虚体质。
气不足，自然没有办法对抗来自外界的病邪，于是感冒变成了家常便饭，感冒了还不爱好，柔弱的美
人，变得更加柔弱。
6 长斑派与长雀斑，蝴蝶般，老年斑有关的还有瘀血体质，如果有人经常为痛经而烦恼，就更需要了
解一下这种体质，所谓不能则痛，而瘀则不痛，如果把血液比作身体里的河，痛经就是因为河道里有
淤塞的地方，所以止疼片不管用，热红糖水不管用。
哦，对了，如果你的身体经常出现莫名的瘀青，就更要留意自己的瘀血体质，它可能跟很多种疾病有
关。
7 郁闷派近年来演艺圈艺人频发抑郁引发自杀事件。
我们这一生当中，或多或少都有抑郁的时候，跟领导吵架了，跟妻子或丈夫窝气，跟同学、老师闹别
扭，事业出现了阻滞，理想被现实打击⋯⋯这么多的原因能够让我们郁闷，但是为什么，不是每个人
都得抑郁症？
每个人都有抛弃生命的想法？
大多数时候，我们能够从抑郁的情绪里走出来，因为没走出来的人儿多数是气郁体质，王琦教授说的
好，气郁质的人在天桥的这端，抑郁症就在天桥的那端，近吗？
一步一步地走过去很近。
远吗？
当你意识到了而转回身的话，就会离你越来越远。
8 过敏派然后，还有发作起来让人生不如死的过敏，同在一间屋子，窗外偷偷飘进一片柳絮，悄悄地
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来又悄悄地走，别人只是揉揉鼻子就过去了，你可惨了，不停的打喷嚏，鼻涕、眼泪一起流，最后还
流进了医院里，医生说：过敏了。
你可曾想过，为什么一屋子的人唯有你过敏呢？
还有海鲜过敏、鸡蛋过敏、牛奶过敏⋯⋯无所不在的过敏源你怎么才能躲得开？
远离过敏源只是一种不得已的办法，想要治本，还得调整你的特禀体质。
9 健康派一，二，三，四，五，六，七，八，哦，原来还落了最重要一种——人人渴望的平和体质。
平和体质的人发黑如墨，脸色红润，身材匀称而充满活力，他们的性情开朗、阳光，绝对不会为小事
斤斤计较，也不会轻易郁闷或动怒。
平和质，不只是一种体质，而是一种生活状态，一份对健康的美好愿望，一个和谐生命的范本。
不过，九种体质并不是一个固定不变的系统，而是一个动态的模式，他们之间有着千丝万缕的联系，
正如中医的金木水火土一样，他们相生相克，循环往复。
说明我们每个人实际上都同时拥有这九种体质的潜质，但是我们最应该搞明白的是，我们此阶段或者
彼阶段最突出的体质特征。
这是我们的身体在此阶段或者未来出现问题的主要因素。
然后及时调整它，问题就被扼杀在摇篮里了。
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编辑推荐

为什么你会怕冷？
什么原因让你比别人易胖？
痛经和长斑是正常的吗？
你，或家人、孩子是过敏体质吗？
总是感觉疲惫预示了什么？
失眠和抑郁的问题可以解决吗？
⋯⋯众多关于身体的疑惑，都将在《解密中国人的九种体质》中找到答案。
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