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第一章 认清体质好养生

《黄帝内经》是中医体质认识的源头

体质的概念

体质就是指人体由于先天的遗传以及受后天

饮食、生活习惯、自然、社会、家庭环境等多种

因素的影响，在其生长发育和衰老的过程中，所

形成的外表形态上和心理、生理功能上相对稳定

的特征。这种特征可以提示人们容易患哪些疾病

以及日常生活中有哪些宜忌。

什么是中医体质养生

中医体质养生是指在中医理论的指导下，根

据不同的体质，采用相应的养生方法和措施，以

纠正体质的偏颇，达到防病长寿的目的。早在两

千多年前的《黄帝内经》就对体质进行了多方面

的探讨。根据历代文献记载，人们已经发现，不

良体质是发病的内因，体质决定着人体对某些致

病因素的易感性。人们也从实践中认识到，体质

第一章

认清体质好养生



7

第一章 认清体质好养生

不是固定不变的，外界环境、发育条件和生活条

件的影响都可能使体质发生改变。因此，不良体

质可以通过改变周围环境、改善生活习惯、加强

体育锻炼等积极的养生方法来提高自身抵御疾病

的能力。

《黄帝内经》在理论上建立了中医学上的阴

阳五行学说、脉象学说、藏象学说、经络学说、

病因学说，以及病证、诊法、论治、养生学、运

气学等学说。《黄帝内经》中早就记载了体质的

形成、特征、分类，以及体质与疾病发生、发

展、预防及治疗的关系。提出在治病与养生时不

仅要了解疾病，还要区分患者的体质。

《黄帝内经》提出的体质分类

《黄帝内经》是第一部成系统的中医典籍，

后世中医理论都是从此书发展而来的。《黄帝内

经》中许多篇章都涉及体质的概念，并提出了相

应的养生方法。比如《灵枢· 通天》中，根据人

体阴阳的多少，提出将人体分为太阴、少阴、太

阳、少阳、阴阳和平的阴阳五态人，明确指出阴

阳偏颇是病态的体质，阴阳相对平衡才是正常体

质。这种认识直到现在仍未被改变。《灵枢· 阴
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阳二十五人》中又将阴阳五态进一步细分为木、

火、土、金、水五种，如此产生二十五种人格类

型。此篇进一步阐述了体质的概念，以及体质与

自然环境、先天禀赋和后天调养等因素的关系，

揭示出体质就是人体内阴阳、气血、脏腑功能的

活动倾向。《灵枢· 阴阳二十五人》将人的性格、

心理特征融入到体质分类的范畴，不管是在当时

还是现在无疑都是十分科学和先进的。

《灵枢· 逆顺肥瘦》中将人分为肥人、瘦人、

肥瘦适中人三类。《灵枢· 卫气失常》又将肥人分

为膏型、脂型、肉型三种，并对每一类型人的生

理上的差别、气血的多少、体质的强弱等作了较

为细致的描述。

《灵枢 · 寿夭刚柔》中指出人的性格有刚有

柔，人的体质有强有弱，人的身型有高有矮，人

的生理、病理有阴有阳，并且提出了相应的调理

改善的方法。《灵枢· 论勇》对勇、怯两种体质类

型的精神面貌、外部特征与内在的脏腑功能进行

了描述和讨论。

由此可以看出，《黄帝内经》是中医理论体

质学说的鼻祖，其论述内容涵盖了人体的性别、

年龄、禀赋、体态、外貌、性格、心理、地域、
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对环境的适应能力、社会地位、生活条件及临床

治疗等各个方面，为个体治疗和养生提供了指导

纲领。

中医体质学说的三种基础理论

体质过程论

“体质过程论”认为，体质是一种按时相展开

的、与机体发育同步的生命过程。每一个个体在其

自身的发育过程中要经历不同的体质阶段，即幼年

（稚阴稚阳）→青年（气血渐盛）→壮年（气血充

盛）→老年（五脏气衰），幼年时的活泼可爱，青

年时的朝气蓬勃，中年时的成熟稳重，老年时的从

容不迫，这都是同一个体由于其发育水平和程度的

变化，所表现出的不同的体质特性。其中每个阶段

的体质特性也有相应的差异，这些不同的体质阶段

依机体发育的程序相互连续，共同构成了个体体质

发展的全过程。不同个体的体质发展过程，由于先

天禀赋的不同而表现出个体间的差异性，其中影响

较大的因素是性别差异、某些生理缺陷与遗传性特

禀体质。

形神构成论

“形神构成论”认为，体质是特定躯体素质
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（包括形态与功能）与相关心理素质的综合体，中

医也称为“形神相关”。

每个个体的躯体素质和心理素质之间都是稳

定性与变异性的统一。形，就是形体、形态结构，

比如人的高矮胖瘦、骨骼肌肉、毛发皮肤、五官九

窍，是可以看得见摸得着的东西；神，指性格心

理、情绪反应等，是可以感受得到而不能触摸到

的。神生于形，形主宰于神，神依附于形，神明则

形安。形神相关，就是说形与神在人体是相互依

附，不可分割的。基于这种“形神相关”的生命

观，中医学认为，人体的体质既包括形体要素，又

包括心理要素，形体与心理的双重特征是生命存在

的基本特征。一定的形态结构，可表现出其特有的

生理功能和心理特征；良好的生理功能和心理特征

是正常形态结构的反映，并具有相对的稳定性。

禀赋遗传论

“禀赋遗传论”认为，先天禀赋决定体质基

调。人在后天的生活中，体质会受到环境、养护等

作用的反复修改，可能发生变化，但是本质的、遗

传来的体质则具有一定的稳定性，变化不大。

《黄帝内经· 灵枢》认为：人之始生，“以母

为基，以父为 ”，就是说人体是由父母的生殖之

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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精结合而形成胚胎，禀受母亲气血的滋养而不断发

育形成的。由此父母的体质特征也影响着孩子的体

质，所以人体从呱呱落地时就开始存在着个体体质

和人群体质特征的差异。

因此可以说，先天禀赋与遗传是决定与影响体

质形成和发展的内在重要因素。父母身体的强弱、

胖瘦、肤色，父母的性格、气质都会对子女有很大

的影响，而父母的先天性生理缺陷和遗传性疾病，

也很有可能传给后代。

先天禀赋也受胎儿在母体里发育状况的影响，

所以怀孕时要选择最佳生育年龄，准妈妈在怀孕前

要注意调养自己的体质。这样才利于胎儿形成良好

的体质。

当然，我们既要重视先天的体质禀性，也要注

意后天的养护。即使先天获得的体质很糟，也不要

气馁，只要做好后天的养护，在很大程度上可以避

免体质偏颇。

体质辨识因人而异

强弱寒热不同

体质有强弱之分，偏寒偏热之别。因此，必

须结合体质而辨证论治。如面白体胖，属阳虚体质
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者，本是寒湿之体，若感受寒湿之邪，就要用姜附

参苓之类的大热方药才能把邪去除；若感受湿热之

邪则必缠绵难愈，尚须通阳以化湿，药性过凉则湿

邪愈加闭阻于内而阳气更加虚乏。反之，如面色苍

白形瘦，属阴虚体质者，内火易动，湿从热化，反

伤津液，故其治与阳虚之体必定迥然不同。故阳

虚、阴虚之体，虽同感湿热之邪，治法却大不相

同。总之，阳盛或阴虚之体，慎用温热伤阴之剂；

阳虚或阴盛之体，慎用寒凉伤阳之药。

年龄不同

人体气血及脏腑盛衰等生理活动随着年龄的增

长而发生变化，从而影响机体对致病因素的反应能

力，所以年龄长幼与治疗关系密切。如小儿属“稚

阴稚阳”之体，不论用温热剂还是苦寒剂，均应中

病即止，就是说病情痊愈即停止。因苦寒之品易伐

小儿生生之气，辛热之属则易损真阴。又如老年人

大多肾气已衰，中气虚乏，易受邪致病，而得病之

后多见虚证，或虚中夹实。因此治病用药尤须审

慎。正如清代医家叶天士所论，对老年病的治疗应

审体质、保真气、慎劫夺。

性别不同

男子为阳刚之体，阴弱而阳旺，脏腑功能较
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强，代谢旺盛，肺活量大，在血压、基础代谢、

能量消耗等方面均高于女性，所以男性容易患阳

证、热证，如高血压、心脏病、秃发等，病情反

应也较女性激烈。

女子为阴柔之体，阴盛而阳弱，脏腑功能较

弱，女子免疫功能较男子强，基础代谢率较低。

因此，虽然女子体质较弱，但寿命较长。

男子在生理上有分泌精液现象，在生殖功能

病变中以阳痿、遗精、早泄、房劳、疝痛等为主

要病症。

女子有经、带、孕、产、乳等生理特点，以月

经失调、血崩、经闭、痛经、带下等为主要病症。

男子多性格外向，心胸开阔；女子多性格内

向，多愁善感。

男性中平和体质、痰湿体质、湿热体质者明

显多于女性；女性中血瘀体质、阳虚体质、气郁体

质、阴虚体质者明显多于男性。男性体质养生要重

视养肾护阳，女性体质养生要重视补气养血。

男性要少食狗肉、辣椒等辛温燥烈的食物。

女性要少吃寒凉食物，尤其是夏天。

生活条件、地域不同

生活习惯、营养状况对体质的影响很大。一
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般来说，膏粱厚味酿积既久，多为痰湿或湿热体

质；纵欲恣情，多损真阴真阳；饥饱劳役多使脾

胃致虚，因而治疗上须区别对待。

地区不同，生活习惯不一，人体的体质也有

差异，因此中医治病讲究因地制宜。

同病异治、异病同治

由于体质的差异，即使同一疾病也可出现不同

的症候，故其治则异。另一方面，即使病因或疾病

不同，由于患者的体质在某些方面有共同点，往往

可出现相似或相同的症候，故其治则同。

用药宜忌不同

由于体质有阴阳偏颇的差异，临床治疗应视

体质而用药。其一，注意药物性味，一般来说，

阴虚体质者宜甘寒、酸寒、咸寒、清润，忌辛热

温散、苦寒沉降；阳虚体质者宜益火温补，忌苦

寒泻火；气虚体质者宜补气培元，忌耗散克伐

等。其二，注意用药剂量，一般来说，体长而壮

实者剂量宜大；体瘦而弱者，剂量宜小。急躁者

宜大剂取其速效；性多疑者宜平妥之剂缓求之。

预后调理不同

疾病初愈或趋向恢复时，中医学很重视预后

调理，以促其康复。这也属于治疗范畴。此时常
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需多方面措施的配合，包括药物、食饵、精神心

理和生活习惯等。这些措施的具体选择应用皆须

视患者的体质特征而异。如燥红质者热病初愈，

慎食狗肉、羊肉、桂圆等辛温食物或辛辣之味；

腻滞质者大病初愈，慎食龟鳖等滋腻之物及五味

子、乌梅等酸涩收敛之品。

《黄帝内经》中暗藏的体质调养法

别人的养生方法不能随便套用

在我们的生活中，很多人对养生的认知都存

在误区，总是喜欢把别人的养生方法随意“拿

来”用到自己的身上，可是人与人的体质不同，

即使是同一类体质的人，养生方法也未必就适

合，因为人的体质会有很多微妙的差异！就像

《灵枢· 寿夭刚柔》中所说：“人之生也，有刚

有柔，有弱有强，有短有长，有阴有阳……”这

句话的意思是说，出生以来，其性情、脏腑、形

体、寒热偏性等本来就不同——有人强壮，有人

瘦弱，有人高，有人矮，有人体质偏阳，有人体

质偏阴……除此之外，人在后天生活中由于受地

域、经历、习惯、年龄等因素的影响，使得人的

体质进一步差异化。所以我们每一个人都应该用
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辩证的眼光来看待自己的身体，要认识到自己身

体的独特性。

没有任何一个人的养生方法能完全适合于

你，因此在养生保健时，不能盲目跟从，不能搞

“一刀切”，一定要遵循“异”和“顺”的原

则。“异”就是要了解不同的人体质有差异，对

于别人的养生方法，不能随便“拿来”；“顺”

就是要顺应自己的体质，以自我为主，有的放矢

地选择适合自己的养生方法。只有这样做，才是

养生的真谛，才不会因为错误的养生方法导致体

质有失偏颇，从而危害健康。

在体质与病因、病理的关系上，《黄帝内

经》中认为不同体质的人对不同致病因子的易感

性和对相同致病因子的耐受性不同，某种体质的

人易患某些病。而且感染邪气以后，因体质不同

也会“为病各异”。

因此，应根据不同的体质，采取相应的养生

方法和措施。例如，木型之人，耐春夏，不耐秋

冬，因此在春夏就要采取措施，预先壮阳；火型

之人，性情急迫，当注意缓和情绪，宁心静神。

这就是中医养生学“因人摄生”的理论基础。
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