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《中医体质养生》

内容概要

本书从人的八种体质入手，分别讲不同体质的人如何养生和养神。作者逐一讲述每种体质的形成原因
、主要表现和易感疾病，帮助人们认识自己是何种体质，并从饮食、生活起居、精神、药物、经络调
养等方面告诉人们，养生要因人而异，体现个体差异，才能获得事半功倍的效果。
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作者简介

傅杰英，黄帝内经专业硕士研究生，针灸学博士研究生。现为广州中医药大学针灸推拿学院教授。长
期从事中医美容、中医养生、中医体质的教学及临床工作，具有很好的中医理论修养和针灸妇科、针
灸调体临床经验。
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《中医体质养生》

书籍目录

自序第一讲 认识你自己  （一）真正中医意义上的养生  （二）养生是自己的事情  （三）关于“养生
热”的思考  （四）养生的六个层次  （五）养生要根据自己的体质特点  （六）关于中医所说的“体质
”  （七）关于性格分类  （八）体质的基本分类  （九）体质是如何形成的？  （十）体质的复杂性第
二讲 平和体质  （一）主要表现  （二）形成原因  （三）主要优势  （四）常见兼加体质  （五）易感疾
病  （六）养生方法第三讲 阳虚体质  （一）主要表现  （二）形成原因  （三）主要优势  （四）常见兼
加体质  （五）易感疾病  （六）养生方法第四讲 气虚体质  （一）主要表现  （二）形成原因  （三）主
要优势  （四）常见兼加体质  （五）易感疾病  （六）养生方法第五讲 气郁体质  （一）主要表现  （二
）形成原因  （三）主要优势  （四）常见兼加体质  （五）易感疾病  （六）养生方法第六讲 痰湿体质  
（一）主要表现  （二）形成原因  （三）主要优势  （四）常见兼加体质  （五）易感疾病  （六）养生
方法第七讲 瘀血体质  （一）主要表现  （二）形成原因  （三）主要优势  （四）常见兼加体质  （五）
易感疾病  （六）养生方法第八讲 湿热体质  （一）主要表现  （二）形成原因  （三）主要优势  （四）
常见兼加体质  （五）易感疾病  （六）养生方法第九讲  阴虚体质  （一）主要表现  （二）形成原因  
（三）主要优势  （四）常见兼加体质  （五）易感疾病  （六）养生方法后记
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精彩短评

1、看了网上帖子有书中相关内容后买的，感觉好像和套装里的那本内容上有些不一样，内容是我们
需要了解的知识，给自己一个参考，给家人一点好的建议，希望大家都健健康康
2、要会养生就要学习一些中医知识，这是一本很好的教材。
3、告诉我们正确养生的一本书，挺好滴
4、书还没有看，讲座听了一些，挺好的！
5、给我家老太太买的,是养生堂推荐的,她看后说很好
6、有助于了解自己的体质
7、质量不错，希望能学点皮毛。
8、自己的身体是最应该认真了解的，认识了自己的体质，就把握了健康，同时还能认识世界！
9、没有九种体质那本书全面，不过也有它的特色，学习是同一种理论的书都多看几本，意会的精华
才会比较全面，里面的病因写得也细，值得一看
10、,觉得不错,值得学习和收藏.
11、书的质量不错，内容也非常好！
12、体质养生，让人们不盲目养生，从自身出发，很好的一本书，读的过程中。
13、送人的，书很快到货，内容也适合大众阅读，通俗易懂。
14、养生是现在快速生活节奏的必修课，所以，我买了这本书了解养生之道。每天翻阅，每天进步
15、养生要养心。修养一颗宁静心态，才能长寿，读一读，悟一悟。
16、这本书和在其它地方看的没有什么区别，没有实际的东东。价值不高。
17、非常好的一本养生书
18、有点贵，正在学习中
19、好书 比较的吸引人
20、内容简单易懂，体质判定将的不够。
21、第二次买了，给同事看看，对大家都好！
22、中医养生真的很好！买一本学习一下！
23、这本书至少买3次了，到现在一本也没啦，都被朋友拿去学习了。
24、和  美啊请你停一停差不多  个人觉得美那本更好
25、看着目录还不错，希望能给我很多帮助
26、讲健康教育知识的老师推荐的，希望能静下心来学习一下！
27、帮朋友买的，还算比较有用
28、买了作者的几本书 内容大同小异 有点重复 建议选一本就好了
29、比较理论化~
30、知道我是神牧体质了，体质美容，收获
31、喜欢中医方面的书，很好
32、学到很多的知识
33、养生
34、不错，实用性强，操作起来容易。
35、讲的还是满有道理的，看的下去
36、适合中老年人保健阅读，我也已步入老年养生行列。
37、还没看。买来当礼品送人的。估计不错。
38、傅杰英老师思想大气，论点明确，论据充足。喜欢她讲的。
39、妈妈给喜欢
40、书特别棒
41、知道如何保养自己，对健康很有帮助
42、有点小薄，内容还没看
43、喜欢看的书，对了解自身体质，调节身体平衡很有帮助。
44、中医养生，很实用
45、好书，真是好书，中年以后应该看。可惜晚出了十年，要是十年前有这样的书就不会是今天的样
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的体质了。
46、内容一般，不算很好，但是没有医学知识的人看看还是不错的
47、内容很详细，可惜字有点小有点细，看久了很累，这种书编排的象小说一样的很无语。
48、速度和质量一如既往的好
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