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前言

《黄帝内经·素问》日：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
”这是两千多年前的古人告诉我们：最聪明的医生“治未病”。
那么什么是“治未病”呢？
就是根据自己的家族情况、个人体质，辨明发病倾向，从而找出预防疾病或推迟疾病发生的办法。
  “治未病”是中医学的健康观，是奉献给人类的健康医学模式，是古代医家几千年来在中医预防和
制服瘟疫的过程中不断总结和完善的“未病先防、既病防变”的科学思想。
随着社会的进步，人们渴望健康的欲求日益增长，人们逐渐认识到单纯治疗“已病”是消极被动的，
是对医学主体功能的削弱与颠倒。
这昭示着21世纪的医学将不再继续以疾病为主要研究对象，而是以人的健康为研究对象与实践目标的
健康医学，它将是未来医学发展的方向。
世上本无病，愚人使生之。
一般人认为人年纪大了、老了，就要生病，病多了、病久了就走向死亡。
很少人会去想：人有没有可能不生病呢？
当然可能，长生不老是一种实现不了的奢望，但健康到老、无疾而终是人人都可以做到的，只是大多
数人不知道方法。
《黄帝内经》中说“上古之人，春秋皆度百岁而动作不衰”，反观今时之人却“年半百而动作皆衰”
。
这是因为世上原本是没有病的，而造成疾病的原因往往是人的无知行为所造成。
如人为了满足自己各种各样的欲望，严重地破坏了生态环境，出现海啸、地震、干旱、水灾等，你对
自然进行破坏，自然就对你进行惩罚。
而且，人也没有放过自己——透支体力、精神浮躁、饮食不合理、缺乏运动、没有良好的生活规律。
你对自己的内环境过度开采，身体就拿疾病来惩罚你。
在中医体质学中，体质的概念是指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础上形成的形态结构
、生理功能和心理状态等方面综合的、相对稳定的固有特质，是人类在生长发育过程中所形成的与自
然、社会环境相适应的人体个性特征。
表现为结构、功能、代谢以及对外界刺激反应等方面的个体差异性，对某些病因和疾病的易感性，以
及疾病转变转归中的某种倾向性。
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内容概要

你知道自己是什么体质吗？
你知道这些体质的特点吗？
你知道根据自己的体质哪些食物可以吃、哪些食物不宜吃吗？
    本书用通俗易懂的语言介绍了体质的起源、分类，以及现代学者对体质的研究成果；更详细地讲解
了健康人常见的平和体质、亚健康人常见的偏颇体质的特点和养生要点；重点介绍了这些体质的饮食
调养，从66种人们常吃食物的性味、功用、来历传说、内含营养值、现代研究、如何食用等几方面来
讲述，使广大读者对这些食物能有新的了解，并且还介绍了这些食物的烹饪制作过程，具有一定的实
用性。
    本书特别适合于对中医感兴趣、对健康感兴趣、对食疗感兴趣的广大读者。
这是一本科普读物，但书中渗透着中国人的文化、中国人的健康理念、中国人的饮食习惯。
希望本书能够成为您的良师益友。
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章节摘录

插图：中医的体质学说不仅在诊病治病方面提供了具体的方法，而且认为是否得病也与体质有密切的
关系，比如同样的环境或者致病因素下，有的人会得病，而有的人却安然无恙。
而且即使在得病后，这些人所患的病所表现的症状也不尽相同，正如《医理辑要》中所说：其“易风
为病者，表气素虚；易寒为病者，阳气素弱；易热为病者，阴气素衰；易伤食者，脾胃必亏；易劳伤
者，中气必损”。
说明体质因素对某些致病因素表现为易感受其邪，这就为人们“治未病”——未病先防提供了重要的
理论依据和预防方法。
新中国成立以来，中医界的广大医务工作者十分重视对体质的研究，尤其是进入20世纪70年代后，全
国的中医药大学和中医药研究机构从50年代的成立阶段，逐步进入了巩固发展阶段，中医学者们对中
医理论与实践的研究逐步深入，对体质的研究也渐露头角。
尤其是以北京中医药大学的王琦教授为代表的中医学者通过对《黄帝内经》和历代医家有关体质的深
入发掘、研究，从多角度对中医体质加以研究，取得了丰硕的成果。
二、古籍中体质的分类由于先天禀赋有强弱，饮食气味有厚薄，方位地势有差异，贫富贵贱苦乐各不
相同，从而导致了个体差异。
因此，祖国医学非常重视对不同人体特征进行分析。
古医籍中记载了大量的关于体质的论述，从多方面对体质进行了分类。
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编辑推荐

《中医体质的饮食调理》：体质是指人这个机体所具有的一种素质，是反映人的身体健康与否而处于
的一种状态。
每种体质都有其特点，以及可能发生某类疾病的趋向。
体质具有先天遗传性、群类趋同性、个体差异性、相对稳定性、动态可调性等特性，因此，认为体质
是由先天秉承父母的遗传、又受后天多种因素影响综合而形成的，尤其是后天因素时体质的形成影响
很大。
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