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前言

人是形与神的统一体。不同的个体在形质、

机能、心理上又存在着各自的特殊性，这种个体

在生理上的身心特性便称为体质。体质影响着人

对自然、社会环境的适应能力和对疾病的抵抗能

力，以及发病过程中对某些致病因素的易感性和

病理过程中疾病发展的倾向性等，进而还影响着

某些疾病的证候类型和个体对治疗措施的反应性，

从而使人体的生、长、壮、老、已等生命过程，

带有明显的个体特异性。



什么是体质？

体质是人群中的个体，禀受于先天（遗
传），受后天（环境）影响，在其生长、
发育和衰老过程中所形成的与自然、社会
环境相适应的相对稳定的人体个性特征。

决定着机体生理反应的特异性、对某些致
病因素的易感性、病变过程的倾向性。



你是什么体质呢？

大千世界，人有百态

每个人都秉承了父母不同
的遗传特征，具有不同的
生活环境和生活习惯，因
此每个人都是一个特殊的
个体。都有他独特的体质
特点。



人的体质不同，养生的方法
也不同。你知道自己是什么
体质吗？



辨识体质重要性

因人施养

辨识体质有助
于了解个体差
异性，从而制
定针对性的养
生方案，做到
因人施养。

未病先防

通过辨识体质，
可以及时发现
潜在的健康问
题，采取相应
措施进行干预，
实现未病先防
。

已病防变



体质的特点
1.先天遗传性：人之始生，以母为基，以父为楯。
2.差异多样性：个体差异
3.形神一体性：形神合一
4.群类趋同性：东方之域，天地之所始生也，鱼盐之地，海滨傍水，其民

食鱼而嗜咸，皆安其处，美其食，鱼者使人热中，盐者胜血，故其民皆
黑色疏理，其病皆为痈疡，其治为砭石。西方者…，北方者…，南方者…，
中央者…。
5.相对稳定性：遗传与环境
6.动态可变性：年龄、环境
7.连续可测性：有特殊的固有发展演变规律
8.后天可调性：既相对稳定又动态可变，且连续可测，为改善体质的偏颇，
防病治病提供了可能



影响因素

先天禀赋、
年龄、性别
、饮食、劳
逸、情志、
地理环境、
疾病、针药
等均可影响
体质的形成

。



体质的分类

中医体质学的分类，是以整体观念为指导思想，以
阴阳五行学说为思维方法，以藏象及精气血津液神
为理论基础而进行的。古今医家从不同角度对体质
做了不同的分类。《内经》曾提出阴阳划分法、五
行划分法、形态与机能特征分类法、心理特征分类
法（刚柔、勇怯、形态苦乐…），张介宾藏象阴阳
分类法，叶天士阴阳属性分类…



体质的分类

现代医家多从临床角度根据发病群体中的体质变
化、表现特征进行分类，但由于观察角度、分类
方法不同，对体质划分的类型、命名方法也有所
不同，有四分法、六分法、七分法、九分法、十
二分法等。其分类的基础，是脏腑经络及精气血
津液的结构与功能的差异。



调整原则



根据中华中医药学会标准，九种常见体质分法

平和质 气虚质 阳虚质

阴虚质 痰湿质 湿热质

血瘀质 气郁质 特禀质





平和质—较正常

平和体质人群阴阳气血调和，属于几种体质人群中最为健康的

一种。以体态适中、匀称健壮，面色红润，精力充沛、心态平和
等为主要特征。平和体质大多饮食正常、大小便通畅；平时很少
患病，不易疲乏，有很好的自我调节能力；且性格开朗，对外界
环境适应能力强。

平和体质的人在养生上应该保持“中庸之道”，不宜药补（对

冬季“流行”的膏方，平和体质的人可不吃或少吃，以免补过，
出现长痘、便秘等“上火”症状。），饮食上注意“4不”（不过

饱、不过饥、不过热、不过冷），多吃五谷杂粮、蔬菜瓜果。坚
持规律作息，保证充足睡眠，注意劳逸结合。平时应顺应自然界
的四时阴阳变化而平衡自身，增强体质，正本固元，保持平和。



精力充沛不疲倦，
睡到天亮不失眠。
记忆力好不健忘，
适应外界能力强。

调和脾胃汤
适宜人群：平和体质人群
配料：山药10克、芡实5克、陈皮1小块、扁豆10克、生姜2片、蜜枣
2个、猪肉100克。

功效：山药健脾补气，芡实、扁豆健脾祛湿，陈皮行气开胃，姜枣调
和气血，猪肉平补气血，全方具有健脾和胃的功效。

平和质—较正常





气虚体质人群由于元气不足，以气息低弱、脏腑功能状态低下

为主要特征的体质状态。常伴疲乏、气短、自汗等气虚表现。气虚
质人群多肌肉松软不实，常常气短懒言、语音低怯、精神不振、肢
体疲乏。且性格内向，情绪不稳定，胆小不喜欢冒险。气虚质人群
抵抗力较差，不耐寒、风、暑、湿邪，体质较弱，平时容易感冒，
且发病后不容易好转。

调理建议气虚质人群平时要注意补中、益气、培元，补充能量，

平时可按摩足三里穴。平时可以多做一些舒缓的运动，比如八段锦、
五禽戏等传统健身功法，不宜出大汗或做过于剧烈的运动，切记不
要用猛力或做长久憋气的动作。可适当多吃的食物：糯米、小米、
红枣、龙眼肉、莲子、鸡肉、牛肉、鲫鱼、黄鳝、虾等。应少吃的
食物：薄荷、胡椒、大蒜、紫苏、生萝卜、橙子、茶叶及烟酒等。

气虚质——常无力



易患感冒易疲倦，
气短心慌头晕沉。
喜静懒言身无力，
稍一活动汗全身。

益气补虚汤
适宜人群：气虚体质人群
配料：五指毛桃15克、党参5克、生姜2片、蜜枣2个、乌鸡100克。

功效：五指毛桃补气祛湿，党参补气养血，姜枣调和气血，乌鸡温阳补血。全
方具有益气补虚的功效。

气虚质——常无力





阳虚体质人群阳气不足，失于温煦，以畏寒怕冷、手足不温等虚寒表

现为主要特征的体质状态。阳虚质人群形体多白胖，肌肉松软，面色淡
白而无华。性格多沉静、内向，喜欢安静。耐春夏不耐秋冬，易感风、
寒、湿邪。平时很怕冷，上腹部、颈背部或腰膝部尤其怕冷。这类人群
喜食热饮，容易出现大便稀溏、小便颜色清而量少的情况。阳虚质大多
性格沉静内向。

调理建议阳虚质平时应注意保养阳气，温阳祛寒。可自行按摩气海、

足三里、涌泉等穴位或经常艾灸足三里、关元穴。平时要多注意保暖，
尤其是腹部、背部和足底。气候温暖的春天和夏天里要注意补气，尽量
不要长时间待在空调房。锻炼也要以舒缓为主，避免大汗伤阳。

可适当多吃的食物：羊肉、胡椒、荔枝、茴香、海虾、桂圆等。应少吃
生冷、苦寒、黏腻的食物：如梨、西瓜、香蕉、柿子、黄瓜、苦瓜、绿
豆、甲鱼、蟹肉、绿茶、冰镇饮料等。

阳虚质——最怕冷



畏寒肢冷易感冒，
怕吹冷风和空调。
穿衣饮食皆需热，
稍冷即觉吃不消。

温阳补肾汤
适宜人群：阳虚体质人群
配料：巴戟5克、杜仲5克、枸杞3-5粒、核桃10克、栗子2个、生姜2片、
鸡肉100克。

功效：巴戟、杜仲温补肾阳，核桃补肾填精，栗子健脾补肾，生姜散寒
祛湿，枸杞滋阴助阳，鸡肉温补气血。全方具有温阳补肾的功效。

阳虚质——最怕冷





阴虚体质人群阴液亏少，以口燥咽干、手足心热等虚热表现为主要特

征的体质状态。阴虚质大多体形瘦长，舌质偏红、苔少。常感手心发热，
面颊烘热潮红，皮肤也偏干，多有潮热盗汗表现。阴虚质耐冬不耐夏，平
时不耐热邪、燥邪，喜食冷饮，容易感到口干舌燥、眼睛干涩、大便干结。
大多性情急躁、外向好动、容易失眠。

调理建议阴虚质平时要注意养阴润燥，可自行按摩内劳宫、历兑穴等。

阴虚生内热，阳虚生外寒。阴虚质在饮食上和阳虚质相反，可以适当多吃
一些甘凉滋润的食物，比如绿豆、鸭肉、猪肉、猪皮、牛奶、甲鱼、梨、
桑葚、银耳、蛤蜊、黑木耳、百合等；不宜嗜食辛辣和性温燥烈之物，如
狗肉、大蒜、韭菜、胡椒、辣椒，以及各种炒制品，如炒豆子、爆米花等。
也要少食祛湿类食物，最好戒烟酒。平时应遵循“恬淡虚无、精神内守”
的原则，注意戒躁，可以多听一些舒缓的音乐，宁静内心，运动上也要以
舒缓为主。

阴虚质——最怕热



两颧潮红身烘热，
手心脚心常发烫。
口鼻眼睛皮肤燥，
唇红便秘小便黄。

滋阴益气汤
适宜人群：阴虚体质人群
配料：百合10克、沙参5克、玉竹5克、生姜2片、蜜枣2个、老鸭100
克（去油）。

功效：百合养阴润肺，沙参补气养阴，玉竹养胃阴，姜枣调和气血，
老鸭滋阴清火。全方具有益气滋阴的功效。

阴虚质——最怕热





痰湿体质人群体内水液内停而痰湿凝聚，以黏滞重浊、口黏苔腻等为主

要特征的体质状态。痰湿质体型肥胖，尤其是腹部，大多腹部肥满松软，易
出汗且黏腻。面部容易出油，常感胸闷，嘴里也常感黏腻、多痰，舌苔较厚。
痰湿质对梅雨季节及潮湿环境适应能力差，易患湿证。痰湿质大多性格温和、
稳重恭谦、善于忍耐。

痰湿质要多注意化痰祛湿，平时可自行按摩或艾灸神阙、关元、中脘、

天枢、足三里。饮食上可以适当多吃健脾利湿、化痰祛湿的食物，如玉米、
薏苡仁、海带、茯苓、赤小豆、冬瓜、紫菜、黑木耳、芦笋、扁豆、荷叶、
鲫鱼等，平时也可以喝一喝赤小豆芡实薏仁茶。但少吃肥肉及甜、黏、油腻
食物，如石榴、柚子、砂糖、甲鱼等。要以清淡为主。痰湿质的人要多待在
干燥温暖的地方，阴雨天气时应减少外出，避免湿邪侵袭。平时要坚持锻炼，
循序渐进，让松散的肌肉变得紧实起来。

痰湿质——易肥胖



满面油光大肚汉，
胸闷腹胀身不舒。
稍动易汗眼睑肿，
痰多口黏咽中堵。

祛湿化痰汤
适宜人群：痰湿体质人群
配料：赤小豆15克、冬瓜100克、薏米10克、陈皮1小块、生姜2片、蜜
枣2个、猪肉100克。

功效：赤小豆清热祛湿，冬瓜利尿祛湿，薏米健脾祛湿，陈皮行气燥湿，
姜枣调和气血，猪肉平补气血，全方具有祛湿化痰的功效。

痰湿质——易肥胖





湿热体质的人湿热内蕴，以面垢油光、口苦苔黄腻等湿热表现为主要

特征的体质状态。湿热质体形中等偏胖，面部尤其是鼻头总是油光发亮，
且容易长粉刺痤疮，常感到口干口苦，大便粘腻不畅或燥结，小便短黄，
且女性常带下量多。湿热质难适应湿气重或是气温较高的环境，如夏末秋
初。湿热质的人大多性格急躁易怒，不善忍耐。

湿热质平时应注意清热化湿，可多按摩阴陵泉、曲池及支沟。饮食上

宜以清淡为主，可多食清利湿热的食物：如薏苡仁、莲子、苦瓜、赤小豆、
绿豆、鲫鱼、冬瓜、丝瓜、卷心菜、莲藕、空心菜、茯苓等，平时可以用
生姜皮或是冬瓜皮泡水喝。应少吃的食物：辣椒、大蒜、大葱、韭菜、蜂
蜜、酒、牛肉、狗肉、鹿肉等。

湿热质——爱出油



油光满面生痤疮，
口苦口臭小便黄。
大便黏滞解不尽，
阴部潮湿白带黄。

利湿消脂汤
适宜人群：湿热体质人群
配料：土茯苓10克、荷叶5克、陈皮1小块、猪肉100克、生姜2片、蜜
枣2个。

功效：土茯苓清热祛湿，荷叶清暑祛湿，陈皮行气开胃，猪肉平补气
血，姜枣调和气血。全方具有清热利湿、消脂减肥的功效。

湿热质——爱出油





血瘀体质人群血行不畅，体内有血液运行不畅的潜在倾向或瘀血内阻的

病理基础，以肤色晦黯、舌苔紫黯等血瘀表现为主要特征的体质状态。血瘀
质人群大多体形较瘦，面色晦黯、色素沉着，皮肤比较粗糙，容易出现淤青。
且血瘀质人群大多口唇黯淡、舌有瘀点或片状瘀斑、眼里红血丝多。血瘀质
人群不耐受风邪、寒邪，易患消渴、中风等。血瘀质大多性格内郁，性格急
躁，容易健忘。

调理建议血瘀质平时要注意活血化淤，平时可自行按摩气海、膈腧、血

海等穴位。饮食上，可适当多吃一些活血的食物，比如温通活血的香菜、红
花或是清凉活血的黑木耳、茄子等，山楂、红枣、香菜、胡萝卜、醋、玫瑰
花、金橘、藕、玉米、生姜、鸡肉、牛肉也可以适当多吃，但要少食肥肉。
应少吃的食物：蚕豆、甘薯、栗子、柿子、花生米、乌梅、苦瓜等。此外，
需控制盐的摄入。

血瘀质——易健忘



面色晦暗斑黄褐，
皮下无故有瘀斑。
唇黯健忘黑眼眶，
身有疼痛常不安。

活血化瘀汤
适宜人群：血瘀体质人群
配料：川芎5克、田七5克、山楂2小片、黑豆10克、猪展肉100克、生姜2
片、蜜枣2个。

功效：川芎行气活血，田七、山楂活血化瘀，黑豆养血补肾，猪展肉平
补气血，姜枣调和气血，全方具有活血化瘀的功效。

血瘀质——易健忘





气郁体质的人由于长期情志不畅，气机郁滞而形成的，以性格内向不

稳定，忧郁脆弱、敏感多疑为主要表现的体质状态。气郁质人群大多体
形偏瘦，平时多忧郁面貌，神情多闷闷不乐，性格内向、敏感多虑、多
愁善感，对精神刺激适应能力较差，容易紧张焦虑，容易感到胸闷或乳
房胀痛，喜欢叹气。不喜欢阴雨天。

调理建议气郁质人群平时要注意疏肝理气，平时可艾灸肩井、膻中、

期门、三阴交、太冲、行间等，或是按摩敲打肝经和胆经。平时可以多
参加户外活动，有意识地去培养豁达乐观的心态；日常运动也可以多以
户外运动为主，如爬山等。可适当多吃的食物：橙子、韭菜、茴香、白
萝卜、薄荷、牛奶、大枣等。应少吃的食物：石榴、乌梅、柿子、奶酪、
咖啡、浓茶等。

气郁质——爱失眠



闷闷不乐疑神鬼，
焦虑不安易紧张。
多愁善感心脆弱，
唉声叹气常失望。

疏肝解郁汤
适宜人群：气郁体质人群
配料：黄花菜5克、陈皮1小片、佛手2克、海带5克、生姜2片、蜜
枣2个、排骨100克。

功效：黄花菜行气解郁，佛手、陈皮疏肝理气，海带软坚散结，姜
枣调和气血，排骨平补气血，全方具有疏肝理气解郁的功效。

气郁质——爱失眠





特禀质人群由于先天禀赋不足和禀赋遗传等因素造成的一种特殊体

质，以先天失常、生理缺陷、过敏反应等为主要特征。特禀质人群大多
适应能力较差，如过敏体质者对过敏季节适应能力差，易引发宿疾。过
敏体质常见哮喘、风团、咽痒、喷嚏、鼻塞等；患遗传性疾病者有垂直
遗传、先天性、家族性特征；患胎传性疾病者具有母体影响胎儿个体生
长发育及相关疾病特征。平时即使不感冒也经常鼻塞、打喷嚏、流鼻涕，
容易对药物、食物、气味、季节过敏，皮肤一抓就红，并出现抓痕。

调理建议特禀质日常饮食要注意清淡、均衡，粗细搭配适当，荤素

配伍合理。不宜食用腥膻发物，要根据自身情况远离过敏源。可适当多
吃的食物：山药、红薯、栗子、红枣、花生、黑芝麻、黑米等。应少吃
的食物：苦瓜、荸荠、海带、紫菜、香椿、虾、蟹、鲤鱼、辣椒、咖啡、
生菜等。

特禀质——易过敏



冷热异味易咳喘，
喷嚏流涕鼻敏感。
皮肤划痕起风团，
或见皮肤有瘀斑。

扶正固本汤
适宜人群：特禀体质人群
配料：红枣10克、党参5克、山药10克、白术3克、生姜2片、枸杞3-5
粒、猪展肉100克。

功效：党参、白术健脾益气，山药平补肺脾肾之气阴，枸杞滋阴助
阳，姜枣调和气血；全方具扶正固本、调和阴阳的功效。

特禀质——易过敏



学到这里，你知道自己
是什么体质了吗？



作业：自己是什么体质？
家人是什么体质？是否
相同？为什么？适用什
么养生方式？有没有改
善。









下节预告：感冒的预防、中医分型、药物选择



感谢聆听！


