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丛　书　序

１　　　　

　

丛　书　序

　　２０世纪初，四明医院（曙光医院前身）延医施诊；２１世

纪初，曙光医院已发展成为位列上海十大综合性医院的三

级甲等综合性中医院、上海中医药大学附属医院，从四明医

院慈善济困开始，到如今“大医德泽、生命曙光”医院精神的

秉持，百年传承中，曙光人始终将“未病先防、既病防变”的

中医“治未病”理念作为自己的服务宗旨。从健康俱乐部到

健康宣讲团，从曙光中医健康热线到杏林讲坛，弘扬中医药

文化、普及中医药知识一直是曙光人不懈努力的方向。

近日，曙光医院拟整合现有资源，实施“中医药文化科

普教育基地建设工程”，建设目标是实现科普教育的整体策

划、分步推进、资源联动，产生规模效应，探索建立中医药科

普教育的多维立体传播模式。该项目成功入选“上海市进

一步加快中医药事业发展三年行动计划（２０１４年—２０１６

年）”建设项目。此外，曙光医院还承担了由上海市中医药

发展办公室部署的“中医健康素养促进项目”。在这两个项

目的建设要求中，科普读物的编写和出版均为重要组成

部分。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



育龄期人群体质养生指导

２　　　　

欣闻本院治未病中心的医务人员积极编写“慢性病体

质养生指导系列丛书”，因而欣然同意纳入我们的科普建设

项目，并愿意给予各方面的支持。

曙光医院治未病中心是以人类健康为中心，开展个体

化预防、保健和诊疗服务，普及“未病先防”的中医健康理

念，实施中医体质评估、健康体检、健康咨询指导和综合治

疗的临床科室。科室除承担医教研任务外，大力开展中医

药科普教育和培训工作，是道生四诊仪上海中医药大学培

训基地、ＷＨＯ上海健康科普教育基地，同时还是“治未病”

进社区的主要推动实施者。这次“慢性病体质养生指导系

列丛书”的编写，正是他们在亚健康人群及常见慢性病人群

健康管理方面所具备深厚实力的又一次展现。

我相信无论是慢性病患者、健康关注者还是临床医务

人员，这都是一套十分值得阅读的好书！

上海中医药大学附属曙光医院党委书记

２０１５年７月



前言

　

前　　言

　　养生保健是中华民族优秀的文化瑰宝，是一门内容十

分丰富的学问。几千年来，我们的祖先对养生保健作过许

多精辟的论述，并积累不少成功的经验，成为人类珍贵的遗

产。当今随着生活水平的提高和国家二胎政策的开放，人

们对优生优育的要求越来越高，而中医特色疗法以其丰富

的理论体系、可靠的临床疗效，通过调理人体状态来达到治

疗预防疾病的目的，体现了中医特色的诊疗与预防体系。

中医治未病，防重于治，同时结合养生保健和健康调养的学

术思想，越来越受到人们的重视。

本书在编写过程中，力求紧密结合当代育龄期青年男

女经常遇到的、急需了解和解决的问题，作出较详尽的阐

述，力求为育龄期青年提供科学、实用、系统的养生保健参

考，在阐述体质养生时，力求做到内容通俗易懂，语言简洁

明快，适合广大育龄期青年及其他读者阅读。

由于编者水平有限，加之科学技术的不断发展，书中难

免会有一些偏颇之处，敬请读者见谅与斧正。
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第一章

中医体质初识

体质及体质学说的概述

体质是由先天遗传和后天获得所形成的，人类个体在

形态结构和功能活动方面所固有的、相对稳定的特性，与心

理性格具有相关性。

针对体质的定义，目前公认的是王琦教授提出的体质

概念，即上述的体质的定义。还有一种认可度较高的是匡

调元教授提出的人类体质是人群及人群的个体在遗传基础

上，在环境的影响下，在其生长、发育和衰老过程中形成的

功能、结构与代谢上相对稳定的特殊状态。

个体体质的不同，表现为在生理状态下对外界刺激的

反应和适应上的某些差异性，以及发病过程中对某些致病

因子的易感性和疾病发展的倾向性。具体包括：

（１）身体形态发育水平：体型、身体姿态、营养状况等。

（２）理化功能水平：即机体新陈代谢功能及人体各系

统、器官的工作效能。
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（３）身体素质和运动能力：即身体在生活、劳动和运

动中所表现出来的力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等身体素

质以及走、跑、跳跃、投掷、攀登、爬越、悬垂、支撑等运动

能力。

（４）心理状态：包括本体感知觉能力、个性、人际关系、

意志力、判断力等。

（５）适应能力：对外界环境以及抗寒耐暑的能力，对疾

病的抵抗能力。

中医认为，生命是一个动态的过程，健康是一个“阴平

阳秘”的动态平衡状态，人生活在自然和社会环境中，人体

的生理机能和病理变化，必然受到自然环境、社会条件的影

响。人类在适应和改造自然与社会环境的斗争中维持着机

体的生命活动，因此要“法于阴阳，和于术数”，顺应自然环

境、社会环境和生命变化的内在规律。体质虽然是一个相

对稳定的特征，但也会随着饮食、起居、运动等生命活动的

节奏及变化时间、空间的移易而改变。

育龄期，从字面上来讲，指的是可以生育的年龄段，不

仅限于女性，男性同样有育龄期。中医对“育龄期”的描述，

可见于《黄帝内经·素问》“……女子二七，天癸至……月事

以时下，故有子；女子七七……天癸竭，地道不通，形坏而无

子也”“丈夫二八，肾气盛，天癸至……故能有子；丈夫八八，

天癸竭……”。由此可见，中医理论对育龄期的定义是，女

性在１４～４９岁的年龄段，男性则是指１６～６４岁的年龄段。

不同的个体有不同的体质，不同的易感性，不同的症状表
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现，不同的生理功能紊乱程度。通过中药调理改善体质，及

时遏制亚健康状态的发展，并促进机体向健康状态转变是

非常重要的。２０～３０岁是生育的最佳年龄，但在这个时间

段，各种社会环境因素、饮食生活习惯、工作压力等的影响，

都有可能导致卵子、精液质量下降，影响到生育。在当今中

国，育龄期人群的亚健康状态已经成为一种普遍的社会问

题，而对于育龄期人群的体质养生也将成为二十一世纪中

医学需要关注的焦点。

体 质 的 分 类

古代中医体质分类

《灵枢·阴阳二十五人》将阴阳和五行结合，从而把体

质分为２５种体质，是最早的中医体质分类方法，并从多方

面描述了每种体质的基本特征。《伤寒论》中提到了平人、

强人、瘦人、羸人、湿家、喘家、呕家、淋家等不同体质的人。

明代张介宾明确将体质分为阴脏型、阳脏型、平脏型三类。

朱丹溪提出了“痰湿体质”。

现代中医体质分类

现代学者对于中医体质的分类，主要有两种分类法。

一是王琦的九种体质分类法，将体质分为平和质（Ａ型）、气

虚质（Ｂ型）、阳虚质（Ｃ型）、阴虚质（Ｄ型）、痰湿质（Ｅ型）、
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湿热质（Ｆ型）、血瘀质（Ｇ型）、气郁质（Ｈ型）、特禀质（Ｉ型）

９种；二是匡调元将人体体质分成六个主型分类法，即正常

质、倦晄质、燥红质、迟冷质、腻滞质、晦涩质。

根据中华中医药学会２００９年４月９日发布的《中医体

质分类判定标准》，将体质分为平和质、气虚质、阳虚质、阴

虚质、痰湿质、湿热质、血瘀质、气郁质、特禀质九个类型。

九种体质特征简述

平和质：饮食正常、睡眠好、二便通畅、性格开朗，社会

和自然适应能力强。

气虚质：疲乏无力，声低懒言，易出虚汗，容易呼吸短

促，性格内向，胆怯易惊。

阳虚质：畏寒怕冷，手脚发凉，不敢吃凉的东西或者吃

了凉的东西容易腹泻，性格多沉静、内向。

阴虚质：自觉手脚心发热，面颊潮红或偏红，皮肤干

燥，口干舌燥，容易盗汗，经常大便干结，性情急躁。

痰湿质：腹部松软肥胖，皮肤易出油脂，汗多黏腻，眼

睛浮肿，容易困倦，性格温和稳重，善于忍耐。

湿热质：面鼻油腻，易生痤疮，口气严重，容易大便黏

滞不爽，小便发黄、比较浓，性格多急躁易怒。

血瘀质：牙龈易出血，两颧、眼睛常有红丝，皮肤常干

燥、粗糙，唇面发暗，常有身体疼痛，容易健忘，性情急躁。

气郁质：食欲不振，形体消瘦，性格忧郁脆弱，经常闷
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闷不乐、多愁善感。

特禀质：对某种物质有过敏现象，比如花粉过敏或者

某种食物过敏，又称特禀型生理缺陷、过敏。这类体质基本

等同于过敏体质，多是遗传所致。

体质调理与中医养生

体质调理的作用

体质调理是中医“治未病”思想的具体应用，中医“治未

病”思想最早源于《黄帝内经》，核心理念主要是未病先防，

已病防变和瘥后防复三个方面。未病先防是在身体健康时

对可能发生的疾病的预防，依据中医天人相应的基本原则，

运用中医的预防措施和手段在心理、生理等层面进行干预

调整，从而使机体达到“阴平阳秘”的平衡状态；已病防变是

针对已经处于疾病状态的机体，在治疗已病脏腑的同时依

据中医阴阳学说、五行传变理论，对未病的脏腑提前进行干

预，防止疾病进一步转变并促使疾病向痊愈方向转变；瘥后

防复是对刚刚痊愈的机体，通过各种中医调养手法增强机

体的抵抗力防止疾病再次发生或感染其他疾病。

体质的形成受先天、年龄、性别、精神状态、生活及饮食

条件、地理环境、疾病、体育锻炼、社会等众多因素的影响。

辨体质是养生的重要原则，在养生时应首先全面了解
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人的社会、生活、精神、体质状态，应注意区别体质的肥瘦、

寒温、强弱，而不能一概而论的进行养生活动；“治未病”更

是《黄帝内经》中重要的养生思想。“治未病”首先应该把重

点放在平时的养护和调摄上，调畅情志，调节饮食，采取主

动措施，防止疾病的发生。正如《素问·四气调神大论》中

所强调的“是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此

之谓也”。要想有效地预防疾病，必须了解个体体质的差

异，在此基础上进行有针对性的纠偏调补。

中医体质养生原则

在体质养生中，辨别体质是养生的前提，养生是辨别体

质的目的。体质养生是理论基础，也是中医体质学说和中

医养生学的理论，主要有两大基本原则，一是整体养生，二

是辨别体质养生。

整体养生
整体养生基于整体原理，即人体五脏为中心的统一整

体、人体形神合一的整体、人体与自然环境相统一的整体、

人体与社会环境相统一的整体，并依此确定相应的养生指

导原则，即协调脏腑经络、养形与养神相统一，养生与自然

相统一，养生与社会相统一。在实践中，根据整体思想，认

识养生对象的生理或偏颇状态，在整体养生的各指导原则

下，综合其他因素，确定相应的养生法则和养生方法。具体
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