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体质是人在遗传的基础上，受环境等因素影响，
在生长发育过程中逐渐形成的结构、机能和代谢上相
对稳定的特殊性，每个人都有自己的体质类型及特
点。中医将人的体质分为九类，可以通过心理、运
动、调整饮食等方法进行调理，起到养生保健作用。

阴阳平衡的平和质

这类人肤色润泽，头发稠密有光泽，目光有神，
鼻色明润，嗅觉通利，唇色红润，精力充沛，耐受寒
热，睡眠良好，舌淡苔薄白，脉和缓有力。

养生法：平和质的人饮食宜规律，多吃五谷杂粮
及果蔬。日常可通过运动保持和增强现有的良好状
态，宜选择快走、跑步、球类等运动。这类人不要轻
易进补，如果用药物补益反而容易破坏阴阳平衡。

易感冒的气虚质

这类人语音低弱，气短懒言，容易疲乏，容易出
汗，舌淡红，舌边有齿痕，脉弱。

养生法：他们适宜吃性质平和、偏温、容易消化
的食物，如小米、红薯、银耳、豆腐、鸡肉等；少吃
油腻、不易消化、生冷、苦寒的食物；注意气候变
化，保暖双脚，预防呼吸道疾病；气虚质的人适合运
动量小且较缓和的运动，如散步、太极拳等。

喜暖怕冷的阳虚质

这类人畏冷，手足不温，喜热饮食，精神不振，
舌淡胖嫩，脉沉迟。

养生法：饮食宜吃些易消化，属温热性质的食
物，如粳米、葱、姜、龙眼、鸡蛋等；忌生冷、高脂
肪、产气（如萝卜、山芋）食物，限制浓茶、酒类；
注意预防呼吸道疾病，防止过度疲劳，多在阳光充足
的地方进行户外活动，散步、爬山都是最佳选择。

怕热不怕冷的阴虚质

这类人手心足心热，口燥咽干，鼻微干，口渴喜

冷饮，大便干燥，舌红少津，脉细数。
养生法：阴虚质者适宜吃清淡易消化、甘寒性

凉、滋补肾阴的饮食，如百合、绿豆、梨、鸭蛋等；
忌烟、酒、肥腻、燥烈辛辣之品；每天抽10分钟时间
让自己澄心静虑；经常按摩腹部，保持大便通畅；运
动方面可选择散步、瑜伽等。

形体肥胖的痰湿质

这类人面部油脂较多，多汗且黏，形体胖，胸
闷，痰多，口黏腻或甜，喜食肥甘甜黏，苔腻，脉
滑。

养生法：遵守低热量、低糖、低盐、低脂、低蛋
白、高纤维饮食原则；避免抑郁、恼怒；衣着宽松；
天气晴朗时，多进行散步、爬山等运动。

爱长痘的湿热质

这种体质的人面部油光，易生痤疮，口苦口干，
身重体倦，大便不畅，小便短黄，男性易阴囊潮湿，
女性易带下增多。

养生法：湿热体质的人宜吃清淡、甘寒的食物，
如薏米、番茄、黄瓜、西瓜、绿豆等；忌肥甘厚味、
辛辣、大热大补的食物，也要避免进食过多酸性食物
（大部分肉类及海鲜属酸性食物，大多果蔬属碱性）；
多培养缓慢的休闲项目，如下棋、钓鱼等；适宜的运
动有跑步、球类等。

肤色晦暗的血瘀质

此类人肤色晦黯，色素沉着，口唇黯淡，舌下脉
络紫黯或增粗，脉涩。

养生法：这类人宜吃些甘温有活血作用的食物，
如糙米、茄子等；忌吃高盐、高脂等会加重血液黏稠
度的食物；少吃甘薯、栗子等容易胀气的食物；避免
过度紧张、劳累及大怒；注意居家通风，衣被保暖，
睡前用热水泡脚；多进行可促进血液循环的有氧运
动，如散步、瑜伽等。

神情抑郁的气虚质

此类型的人体形偏瘦，情感脆弱。
养生法：他们宜吃些具有行气解郁作用的食

物，如小麦、莲子、海带、香蕉等，忌食不好消
化的食物；注意调整情绪，多参加集体活动，有
负面情绪及时向朋友倾诉；适宜强度较大的运
动，如球类、快走等。

容易过敏的特禀质

这类体质者容易出现哮喘、鼻塞等病症。
养生法：宜吃些平和、偏温补、养肺气的食物，

如小米、杏仁、银耳、绿色蔬菜、苹果等；少接触过
敏原；不宜做过度激烈的运动，可选择气功、太极
拳、八段锦等。

春季是万物生长、草木欣欣向荣
的时节。中医认为，春天在五行中属
木，而人体的五脏之中肝也是属木
性，因此，春天最适宜养肝。日常生
活有哪些养肝护肝方法?

多吃青色蔬菜

中医认为，青色食物入肝，药物
中的青蒿、青皮都是入肝经的，食物
中的青菜也大多入肝胆，如香菜、芹
菜、黄瓜、菠菜、丝瓜等。但要说到
春季养肝，最为经典的食物还是菠
菜。这不仅仅是因为菠菜是春季的应
季蔬菜，还在于菠菜具有含量十分丰
富的蛋白质和维生素，且对于因肝阴
不足引起的高血压、晕眩、贫血等都
有一定治疗功效。

少生气，避免情绪过于激动

肝喜条达而恶郁抑，肝主疏泻、
调畅气机的功 能，抑郁、暴怒最易
伤肝。生活中，要力戒暴怒，更忌情
怀忧郁，做到心胸开阔，乐观向上，
保持心境恬愉的好心态，尽量避免七
情过于激动而影响思想清静。春季人
们极易上火，内火可以引来外感，如
感冒、肺炎、流脑等。春天肝火上
升，使虚弱的肺阴更虚，肺结核会乘
虚而入;此外，人体神经调节激素变
化，更会引起精神病的复发。故此，

“春宜养肝”对原本就有基础病史的患
者更为重要。

少喝酒，能少一杯是一杯

酒精进入人体后只有 10%自肠胃
排出，90%则在肝脏中代谢，而代谢过

程中分解出的乙醛对肝细胞有明显的
毒性作用，长时间就会导致肝细胞的
坏死及纤维化，严重时可致肝硬化，
进而会有发展成肝癌的倾向。

肝肾同源，养肝别忘养肾

《黄帝内经》中记载“肾生骨
髓，髓生肝”，肝藏血，肾藏精，精血
同生，故肝阴和肾阴相互滋养，肝肾
相生，又称为“肝肾同源”，因此肝与
肾有着密切的关系。养肝护肾可将拇
指或食指的指端放于足心涌泉穴处，
来回按揉，每天揉100次为宜。经常按
摩，可激发肾经的经气，疏通肾经的
经络，调和肾脏的气血，调整和改善
肾脏的功能和机能活动，使人肾精充
足、耳聪目明、精力充沛、行走有力。

养肝血，要早睡午休

现在，有很多人由于经常熬夜，
或长期在电脑前工作，或睡眠质量不
好，常常会有肝血亏虚的现象。春季
养肝要做到早睡午休，睡觉最晚不要
超过 23时，中医的子午流注中讲：肝
胆在 23时至 3时最兴盛。平时工作很
累，每天中午要稍微休息一下，让肝
能发挥解毒作用，消除疲劳感。

每天要活动眼睛、伸伸腰

肝开窍于目，故春季养肝还要注
意眼卫生，眼睛没好好休息则肝就在
一直工作而得不到休息。经常伏案工
作一族，要记得经常活动活动眼睛。
又由于肝主筋，在长时间伏案过程
中，记得多伸几个懒腰，每天动动筋
骨。

众所周知，预防老年痴呆症要多
动脑，但不仅如此，美国《赫芬顿邮
报》日前报道，加拿大一项新研究发
现，经常锻炼身体也有助于预防老年
痴呆症，且效果堪比良好的遗传基因。

新研究由加拿大麦克马斯特大学
运动学系助理教授珍妮弗·海斯博士主
持，其研究小组选取了 1646名大于等
于 65岁、没有确认患有老年痴呆症的
老人，提取、分析、记录了他们血液
中老年痴呆症等位基因的情况。

5年的跟踪调查后，331名参试老
人确诊患有老年痴呆症。期间，研究
人员通过调查问卷收集参试老人在锻
炼习惯方面的数据。在排除年龄、心

脏病、中风、糖尿病、高血压、抑郁
症和吸烟等老年痴呆症的其他风险因
素后，对比分析发现，携带老年痴呆
症等位基因的老人在研究期间罹患老
年痴呆症的几率是普通老人的两倍。
同时，习惯久坐不动的老人罹患老年
痴呆症的几率比没有携带老年痴呆症
等位基因的也高出近两倍。

对此，海斯博士表示，这项研究
表明，即使拥有健康的基因，不经常
锻炼，也可能会导致健康基因的保护
作用丧失殆尽，增加老人罹患阿尔茨
海默病、帕金森病等大脑疾病的风
险。达到每周健走3次的运动量，就能
在预防老年痴呆症方面发挥积极作用。

近日，《英国医学会·医学》杂志
刊登澳大利亚一项新研究发现，健康
的饮食习惯不仅有益身体健康，而且
还能有效帮助抑郁症患者缓解症状。

新研究中，澳大利亚迪肯大学饮
食与情绪研究中心主任菲利斯·杰卡博
士及其研究小组对 56名抑郁症患者展
开了为期 12周的跟踪研究。参试患者
被随机分为两组：甲组接受“谈话治
疗”等社交性帮助，乙组改变饮食结
构。专业营养师根据患者情况制订个
性化饮食改善方案。饮食组患者尽量
减少糖、加工食物、甜饮料等摄入

量，增加粗粮、各种新鲜果蔬、豆
类、坚果、鱼类、瘦肉和橄榄油等健
康食物的摄入量。对比分析发现，甲
组中仅有 8%的患者抑郁症状缓解，而
乙组中则有 33.3%的患者抑郁症状缓
解。另外，研究发现，参试患者饮食
越健康，其抑郁症状就越少。由此可
见，饮食习惯的简单改变能大大提高
抑郁症治疗效果。

杰卡博士表示，新研究为抑郁症
治疗指明了一条简单易行的新途径。
健康饮食再配合适当的锻炼，抑郁症
的治疗效果会更好。

根据体质调理养生

牙齿缺失可能反映了威胁生命的
健康问题。一项研究发现，那些在
65岁前缺失 5颗以上的牙齿的人，早
亡的风险更高。相反，那些到 74 岁
还拥有全口牙齿的人，活到 100岁的
概率更大。

国际牙齿健康基金会的奈杰尔·卡
特博士说：“导致人们牙齿缺失的原
因有很多，可能是外伤、吸烟或者仅
仅是因为长期的不良口腔卫生习惯。
而牙龈疾病与健康状况，如罹患心脏
病和糖尿病，密切相关。”

一周健走三次防老痴

健康饮食缓解抑郁

美国俄亥俄州临床与转化科学中
心最新研究表明，多吃粗粮可以促进
骨骼健康，防止骨折。

研究人员招募了一批女性志愿
者，按年龄将她们分为两组，一组为
63岁以下绝经前女性，另一组为 63岁
以上并且绝经。之后对她们进行为期6
年的随访，并利用数据库比较其饮食
中粗粮所占比例与骨密度和骨折的关

系。结果发现，粗粮吃得最
少的女性，丢失的骨密度比
粗粮吃得多的同龄人多，她
们髋部骨折风险也相对较高。

该研究的第一作者、俄
亥俄州临床与转化科学中心
主任丽贝卡·杰克森称，越来
越多的新证据表明，多吃粗
粮可以降低骨质疏松症的风
险。该研究结果也表明，随
着女性年龄的增长，饮食会
影响骨骼健康。研究人员奥
查德认为，粗粮中有很多纤

维，能降低 c-反应蛋白水平，具有抗
炎作用，降低骨折发生率。他表示，
不仅是粗粮，其他一些抗炎食品如菠
菜、西兰花、黄豆、低脂肪乳制品、
草莓、蓝莓等，都能使女性的骨骼健
康受益。

研究人员称，这项研究是观察性
的，具有一定局限，目前无法明确证
明饮食模式与骨骼健康之间的关系。

多吃粗粮少骨折


