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前言

“越长大越孤单，越长大越不安⋯⋯”牛奶@咖啡这样一遍一遍地唱着，唱到了我们的心里。
    为了更大的房子，更体面的生活，我们读书、赚钱、工作，忙忙碌碌。
但是到了最后，我们还是会苦笑着把身外的一切称作“浮云”，并且发现，资讯和科技并不能从根本
上抚平我们的不安和焦虑，反而让我们更加迷茫。
这个人说话为什么那么冲？
他们俩在一起为什么总吵？
为什么在私底下他是个很好的朋友，但我们在一起做事却总出问题？
我的男朋友对他的兄弟都很好，为什么对我却这么不好？
快毕业了，什么样的工作才适合我⋯⋯是时候回到原点，解开心结了。
    如果这世界还有一个原点，那它一定是你的身体和心灵。
其实所有问题的答案，就在我们的身心之中。
我们对这点早有所认识，所以许多朋友会去看手相、面相，看星座分析，希望能从中得到一点指引。
而实际的用处？
你懂的！
    我们是一群热爱中医文化的80后。
我们发现，只有了解了自己的身体，才能真正地理解自己，才能更有主动权地面对人生。
我们希望能和你分享这些感受和收获，于是便有了这套丛书的诞生。
    了解体质现象。
掌握生存主动权    社会是一座原始丛林，我们出没其间，像一群动物——弱小、强悍、隐忍、狂暴、
狡猾⋯⋯每种动物都有它必须遵守的规则，否则无法生存。
丛林是残酷的，只有适应它的动物才能获得生存的机会。
你的身心状况，也就是你的体质，决定了你应该遵守的一些规则。
所以你只有知道了自己的体质类型，以及和你有利害关系的人的体质类型，你才能确定自己在“丛林
”里的位置，才能知道如何保护自己和亲人、如何选择朋友和爱人，又如何在“丛林”中生存下去，
找到幸福。
或者说，才能知道自己究竟是该和鳄鱼厮混在一起，还是应该爬到树上去，以及和鳄鱼在一起时要注
意什么，在树上又该小心什么⋯⋯    可以说，你现在看到的是一本“武林秘笈”，一本每天都可以用
到的“丛林说明书”，所以我们给它起名叫“社会生存手册”。
    了解体质现象。
把握人生方向    这个时代在呼唤一种解决身心问题的方法，而身心的问题，可以归结成一个“体质”
的概念。
于是我们有了“中医体质学”的九种体质分类，它是儒释道医的伟大智慧在这时代的延续。
    中医体质学从30多年前诞生发展至今，因为非常实用而有效，得到了从公众到国家层面的关注和认
可，相关图书持续热销至今而不衰。
但是80后和90后们还不太了解这一话题，觉得那不过是叔叔阿姨们养生保健用的方法，和自己的生活
没多大关系。
    其实不然，中医体质学可以直接告诉你：你的身心是怎么回事，在这世上生活，你该怎么办？
它会让你知道：正是你的体质类型决定了你的人生路向，想要提高社会生存能力，必须要了解九种体
质分类，并根据体质及时做出调整和改变。
    为什么这么说呢？
中国人讲“相由心生”、“形神一体”，你的外表、说话做事、为人处事的方式，说到底都是由身体
和情绪、心态等因素决定的。
而“细节决定命运”，言谈举止和接人待物的方式，又决定了你在社会上的具体表现，也就决定了你
会遇到什么问题和挑战。
    兵法中讲“知己知彼”，才能“百战百胜”。
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当你知道了你恋人的体质、上司的体质、同事的体质特点，你才会明白他为什么会那样说话做事，才
好对症下药，处理好方方面面的关系，经营好自己的家庭、感情和事业。
可以说，只要是与人有关的事情，就与人的体质有关，就可以用体质学来进行解释。
    了解体质现象。
窥探生命奥秘    让我们大概浏览一下中医体质学的一些基本原理，相信聪明的你会发现更多的奥秘：  
 体质可分——13亿中国人可以分成9种体质类型，不同的类型有不同的身体特征和性格心理特征。
    体质可调——你可以通过一些方法，来调整自己的体质，让自己的身体更健康，心态更积极。
    体病相关——你容易得什么病，首先是由你的体质类型决定的。
请注意：这不仅是说身体的毛病，还包括心理上的问题，比如焦虑、急躁、忧郁等等。
    心身构成论——你的身心是一个整体。
体质现象反映了你的身心状态，影响着你的选择，决定了你在社会上会处于何种位置。
    体质过程论一体质是一个不断变化的过程，但在一定时间内保持相对稳定。
你现在是这个体质，由于一些事情，过一年之后可能你的体质类型就变了。
    环境制约论——你的身心都不是孤立的，自然界、家庭和社会等外部环境，影响着你的体质。
    禀赋遗传论——你的体质很大程度上来自父母的遗传。
同时，你的体质因素也会遗传给你的下一代。
这就意味着你要努力去寻找体质状况比较好、或者和你的体质有互补性的“另一半”。
    如果说人生是一条处处是急流险滩的河，那么体质学的方法就能帮我们标示出所有的暗礁和浅滩，
指引我们一条最安全的航道。
    本书是《九种体质人生攻略丛书》的一种，编写期间得到了中医体质学创始人王琦教授的大力支持
和学术上的严格把关，在此表示诚挚的谢意。
    编者
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内容概要

　　本书面向以“虚胖男女”为代表的阳虚群体，将中医体质学与当下热门的婚恋、社交、职场、人
生、星座等话题进行全方位结合，通过生动的故事和案例，描述和解读了九种体质人群的性格心理特
征，并给出与不同体质人打交道的具体方法。
阳虚体质的年轻人能够得到精神上的共鸣和实用信息。
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章节摘录

发儿纷纷落    良好的形象除了身材之外，头发也在印象分里有着极大比例。
女孩子要是有一瀑黑亮浓密的长发，该骄傲地走路都得昂着下巴。
    然而不幸地是，C型人在头发方面也不尽如人意。
C型人阳气不足，固摄作用便显得虚弱，也就是说，这头发长得就不结实。
市面上什么固发防脱的洗发液护发素堆成了堆，可是那些化学产品对身体多少都是个刺激。
话说回来，你这发根要是牢固，就算用不怎么样的洗发液，也不会一把一把地脱：这发根要是不结实
，你不碰它它还想掉呢。
    我们说C型人是阳虚体质，那什么是“阳虚”？
用一个很恰当的比喻，就是烧开水，壶下的火就是“阳”，这阳不足了，水自然烧不开。
我们的祖先，认为“阴”和“阳”是一对无处不在的基本属性。
    阳代表着光明、积极、变化等，就像太阳，就像火。
    而阴则与它相反，代表着寒冷、消极、静止，就像月亮，就像水。
    阳虚，往往就是阴盛。
这里的“阴”，指的就是与“火”相对的“水”，与“阳刚”相对的“阴柔”。
阴盛，可以有好多种意思，包括体内的“水”多了，或者一个男人缺少阳刚之气，都可以叫做“阴盛
”。
    什么是阳气？
    阳气，可以理解成我们身体和心灵所需要的一种能量，它能给人体提供温暖、活力和保护。
    温暖：给身体各部分提供热量，温暖着人体的里里外外。
    活力：给身体各个部分提供活动的力量，支持着它们完成自己的工作。
    保护：正如少林功夫里类似“金钟罩”似的东西一样，阳气给人体以保护，使人体免受外来侵害。
    所以，阳虚，就可以理解为人体所需要的温暖、活力和保护都不足了。
人变得不喜欢动、怕冷、身上没力气等等。
     那么，阳气它在哪呢？
    阳气有两个来源，一是先天的，从父母那里遗传过来的，二是后天的，靠食物、水等从外界吸取的
。
    阳气有一部分藏在“肾”里，叫先天元阳。
这里说的肾，不光是肾脏，也是指人体中与生长发育和生殖等有关的功能。
中医认为，我们从父母那里遗传下来的基本能量，就藏在肾里，这部分的阳气，就是先天的。
它就那么多，损耗了就少了，很难补充。
只能靠后天生活习惯上的注意来减少消耗。
    不够温暖    阳气不足，让阳气的温暖作用没法得到充分的发挥。
人体得不到温暖，就会感到寒冷。
于是就出现了有些C型体质的朋友，在家里用厚厚的棉被当窗帘挡风，把自己裹得里三层外三层，仍
然瑟瑟发抖的状况。
为了让自己暖和过来，C型人便自我调节地大大增加了睡眠时间来保护自己的“阳”。
如此也就造成了形寒肢冷的C型人还整天昏昏沉沉钻在被窝里不肯出来。
但是这并不能从根本上解决问题，甚至只是杯水车薪。
    喝水长肉肉    对自己不怎么样的身材，C型人可能会气愤地说，我怎么喝凉水都长肉。
这话听着可能离谱一点，谁会真认为自己的肉肉是喝水长的？
可是，C型人身上的赘肉，没准儿还真是喝水长的。
    C型人阳虚，少的是阳气，是一把火，是推动身体运转的动力。
这动力少了，身体里的“水”就不按照本来该有的方式运行了，可能就会停在什么地方，或是走得极
慢。
而没有足够的火的能量来“蒸腾”这些水，水的量也就相对显得多了。
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所以，人们会觉得，偏胖的C型人这胖得怎么跟水肿似的，其实还真是那么回事儿。
    没有活力    阳气的不足也让人的身体缺乏活动的力量。
因而C型人总显得懒懒散散地，精神不振，不喜欢热闹，更憎恨体育。
    另一方面，没有足够的阳气不但让整个身体缺乏活力，体现在具体脏腑上也是这样。
比如本来脾胃是替人消化食物的。
阳的缺乏让脾胃失去了活动的力量，也变得懒散，消化食物的活儿自然要消极怠工了。
    食物得不到很好的消化吸收，人就会出现各种问题。
拉肚子啊，腹胀啊，这都是轻的。
要是本来就不怎么样的脾胃再受点儿什么刺激，比如吃个冷饮什么的，脾胃罢起工来，不泄个三天三
夜才不算完。
    自己的抵抗力    北方民间有句俗语：傻小子睡凉炕，全凭火力旺。
这句话听起来不雅，但是仔细琢磨一下，挺有意思的，说的是傻小子没人疼，自己也不懂得养生，随
便躺哪儿就睡哪儿了。
可是为什么他不感冒、不生病呢？
就是凭“火力旺”。
P11-13
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编辑推荐

　　第一本为虚胖子量身打造的社会生存能力提高教程　　虚胖不是罪 不必徒伤悲　　无需乱减肥 
人生照样美　　独家解析最像小猪猪的体质！
　　你最大的敌人：小聪明　　淡定的另一个名字叫冷漠　　在心中填满勇气和阳光　　揭秘体质婚
恋真理　　与9种体质人相处的36计
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