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前言

体质是指人体在生命过程中，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方
面综合的、相对稳定的固有特征，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
体个体特征。
在公元前200年前后成书的《黄帝内经》中，体质状态就被作为重要内容提出。
在当今倡导“个体化诊疗”的趋势中，医学也朝着以“病”为中心，转向以“人”为中心，即重视人
体自身的“自愈”能力。
许多时候，治“病”已经显得非常被动，治“入”才更为主动。
《黄帝内经·素问·平热病论》中说：“邪之所凑，其气必虚。
”《黄帝内经·素问·刺法论》中说：“正气内存，邪不可干。
”也就是说，人的体质是正气盛衰的体现，正气不足则体质虚弱，是机体发病的主要原因。
体质强壮，正气旺盛，抗病能力强，病邪就难以侵犯人体。
即使病邪侵入，机体也能及时调节修复，驱除外邪，疾病也就无从发生。
体质禀赋于先天，形成于后天。
先天因素是体质形成的基础，而体质的形成和转化最终还是取决于后天因素。
后天因素包括饮食、生活习惯、环境、疾病、药物等。
其中饮食因素对体质的形成有着重要影响。
饮食习惯和相对固定的饮食结构可通过脾胃的运化功能，影响脏腑气血阴阳的盛、衰、偏。
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内容概要

现代社会，人们对饮食补身、防病越来越重视，然而不同的体质，饮食要求不同。
在本书中，作者逐章向我们介绍了中国人的九种体质，并相应给出了适宜的药食；帮助读者根据自身
体质情况，选对吃法，从而达到体质平衡、养生防病的目的。
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作者简介

刘静贤，满族，生于1952年，高级营养师，京城四大名医施今墨第三代传人，师从著名中医专家索延
昌先生，从事中医临床及中医教学三十余载，现任北京市中医疑难病研究会科教部副主任、北京市中
医药进修学院客座教授，擅长中医脾胃病的调治与小儿脾胃不和的治疗，对中医养生、药膳、饮食保
健及滋补品的合理应用等有深入的研究，现为北京同仁堂集团聘请的外派马来西亚中医专家。
曾著有《辨清体质好养生》一书。
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荨麻疹反复发作时，喝黄芪玉竹汤 　参苓莲子粥可治疗过敏性结肠炎 　内食外敷马齿苋可治疗过敏
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章节摘录

插图：国庆期间，十几年没见的表妹小华来北京旅游。
当她从机场出口处出来，给我一个大大的拥抱的时候，我才确信眼前这个体态“臃肿”（原谅我这么
实事求是地描述她）的人就是当年那个灵活矫健的俏表妹。
看着她满脸的油光和脸上的痘，我笑说她真赶时尚，四十几岁依旧青春无限。
她似怒非怒地嚷着让我给她开一个有特效的减肥药方。
表妹告诉我，自从开办了公司以来，她这十来年一直发展得不错。
生活水平提高了，饮食也没有节制，经常吃一些油腻的食物、肉类食品和火锅。
自己的身体也慢慢胖起来，这几年赘肉呈直线往上飙。
她说自己用过各种方法减肥，都减不下来，节食也无济于事，此次来北京主要就是想解决这个问题。
我看小华面色淡黄而黯，少光泽，体形肥胖，四肢水肿，腹部肥肉较多且肉松软，就问她平时有没有
不舒服的症状。
小华说有时候感觉喘不过气，胸闷，容易疲倦，总想睡觉。
再问她是不是经常出汗，而且痰多，她说是这样。
问她是不是夏天的时候最难受，她说以前吹吹风扇就可以，现在整天待在空调房里才感觉凉爽。
我看了看，小华的舌体胖大，舌苔白腻，舌边有成排的齿印，脉象弦滑。
我告诉小华，以前她是平和体质，现在已经转变成湿热体质了。
如果是单纯性肥胖，通过减少饮食摄入量和运动，就能消除多余脂肪达到瘦身的效果。
现在是湿热体质，用这些方式是减不下去的，只有合理地选择食物，才能减肥。
小华还是不明白，体质怎么还会“转变”？
我告诉小华，中医认为，体质秉承于先天，得养于后天。
也就是说，人的体质具有相对稳定性和动态可变性。
一方面，个体秉承于种族、父母的某些遗传特征，在一生中是不会轻易改变的。
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编辑推荐

《辨清体质选对吃法》：为什么有人喝了凉茶后，会有腹胀拉稀的现象，而有人却觉得浑身清凉、生
津止渴？
为什么有人吃了海虾全身奇痒难忍，甚至腹痛腹泻，而有人却浑然不觉，犹如天下第一美味⋯⋯其实
这些都因为体质在作祟。
有关体质的论述最早源于中医学经典著作——《黄帝内经》，现代中医学将体质划分为：平和质、气
虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、血瘀质、气郁质、特禀质九种。
《辨清体质选对吃法》作者刘静贤教授根据每种体质的特征和易患疾病，详细介绍了各种常用食物药
膳的食用方法和功效，选材简便，效果甚佳，读者朋友可通过这些膳食搭配，达到调养身体、预防疾
病、健康长寿的效果。
京城四大名医施今墨的第三代传人刘静贤教授，继《辨清体质好养生》后再次倾力打造养生力作。
我国传统中医素有“药食同源，寓医于食”之说。
“空腹食之”为食物，患者食之为药物”，大部分食物既可作为日常食物也能用于治病疗疾，原因就
是食物与药物一样，都有四性五味与归经之分，对人体脏腑、气血、阴阳等都产生影响。
日积月累，食物就会影响人的“体质”，因此科学的饮食可以促进体质优化发展，不良的饮食则会导
致体质偏颇。
按照体质养生要求，饮食应该掌握如下原则平和体质：饮食要均衡，预防偏颇保健康气虚体质：食药
补气，培补脏腑强体质阳虚体质：注意补温避寒，调和阴阳身自暖阴虚体质：多吃凉寒食物，滋阴清
热安心神痰湿体质：清淡微温食物，化痰降浊畅气血温热体质：饮食有宜忌，燥湿散热助排毒血瘀体
质：滋补食物，养阴化瘀疏经络气郁体质：理气食物，疏肝行气养神志特禀体质：合理“挑”食，培
本固表防过敏。
辨清体质，饮食就是养生，选对吃法，厨房也是药房。
体质先天有异，饮食后天有别。
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