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《气郁体质》

内容概要

《气郁体质(郁闷一族)》内容简介：有一则公益广告这样写道：工作的压力越来越大，爸爸觉得很累
，很不开心，可是，他的个性又不善于沟通，一个人非常郁闷，差点走上自杀的道路⋯⋯广告呼吁大
家，多点关心，多点沟通。怎样辨别你是不是气郁体质呢？快来测一测吧，做了下面的测试，你就会
大体了解你或你的家人是不是气郁体质了。给自己、给家人、给身边的朋友多一点关心、多一点爱。
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《气郁体质》

作者简介

詹强，出生于中医世家，自幼对中医药有着浓厚的兴趣。现为浙江中医药大学附属广兴医院(杭州市中
医院)主任中医师、教授，硕士生导师，国家级重点专科的学科带头人，浙江省中医学会推拿分会副主
任委员，杭州市针灸推拿学会副会长，被授予“杭州市名中医”称号。

    他推崇“上工治未病”的理念，深信医生的使命在于教育，指导及咨询，医生最高的境界不是治病
，而是教大家不生病、少生病、迟生病。

    他深信，好医生应该成为一个健康理念的推广者，希望与更多的医学专家一起为大众介绍更多有用
的保健知识。

    一直以来，他积极致力于中医文化的传播与推广。多年来他潜心研究中医养生文化，对药膳养生有
着独特的见解。在各方的推荐下，他担任了集中医诊疗、药膳养生，保健讲堂、产品研发为一体的杭
州广兴堂国医馆的主要管理工作，主张通过养生膳食和经络穴位的双重调理，使人体达到“阴平阳秘
”的状态，

    目前、“广兴药膳”已被杭州市政府列入非物质文化遗产保护名录，作为该文化遗产的继承人，他
多次受到各家电视台，报纸、杂志的邀请开设养生节目和专栏，杭州电视台“生活大参考》栏目还长
期聘请他为养生专家。
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书籍目录
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《气郁体质》

章节摘录

　　每到春天，田间盛开的油菜花构成了一道道美丽的风景线，吸引着人们奔向那金灿灿的油菜地里
，踏青、拍照、游玩。人们恨不得把憋了一个冬天的劲头都挥洒在油菜花丛中，以此来放松自己的心
情。　　可是，就是在这样美好的季节里，却有一群人值得我们去关注：无论油菜花开得多么灿烂，
他们却怎么也高兴不起来。因为正是在春天这个季节里，抑郁症之类的精神、心理疾病也进入了高发
季节。　　为什么油菜花开时，抑郁症会加重呢？　　从自然的角度来看，春天本应是阳气开始升腾
、阴气转而退下的季节。油菜花开正值早春二月，阴阳二气相搏，交锋频作，导致此时的天气变幻多
端。人们既会感受到春寒料峭、阴雨连连的寒意，又能体会到艳阳高照、气温陡升的暖意。正因为如
此，人体才需要不断地调整气机，以适应外界的变化。此时，人体大脑内激素分泌的水平有可能出现
不同程度的波动，随之就可能会影响我们的情绪和心态。而气郁体质的人很容易受到影响，导致气郁
症状进一步加剧，产生抑郁症。　　《黄帝内经·四气调神大论》说：“逆春气则少阳不生，肝气内
变。”肝属木而主风，属于自然界的东方，旺于春季，具有与草木相似的生发之性，在春季功能最活
跃，所以春季尤其要注意调养肝。前面我们提到，肝主疏泄气机，调畅情志，春季肝阳易动，所以容
易引发气机不畅等问题。　　因此在春天，气郁体质的人首先要调控好自己的情绪，预防体内气机升
降失常、脏腑功能紊乱而发生疾病，应保持心情舒畅，使肝气调达顺畅。其次，应该在这个季节里注
意生活内容的安排与调整，让自己尽可能地充实起来。如果气郁体质的人发现自己的抑郁症状有加重
的情况，千万不能任其发展，要及时看医生，及时用药，及时进行必要的心理治疗。
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《气郁体质》

编辑推荐

　　气郁体质占总人群的8.73%，24道测试题轻松判定个人体质，量身定制个性化养生方案。王琦教授
解密中国人的九种体质，赠王琦教授九种体质分型标准，中华医学会体质分类与判定息测表。　　千
人一方，万人同法乃养生大忌，体质不同，养生方法就不同。《黄帝内经》的养生思想“阴平阳秘，
精神乃治”实操版：属于你的养生食物+经穴按摩+平和情绪＝人体元气增强。
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《气郁体质》

精彩短评

1、里面讲的穴位还是挺有意思的，心病还需静养。
2、内容少而且不精几样补品吃喝的东西
3、比较浅显易懂，适合当个口袋书。
4、不错，简单易懂易操作
5、分类的很详细，在认真拜读中
6、可以更加了解自己体质，从而得到调理。
7、虽然大部分都是重复的东西，但是有敲经络健身法和养气功（简单易做易坚持），这两个不错。
这本书介绍得很全面，至于重复的东西，只要大家好好照做，照顾好心理和生理，我相信气郁体质一
定会改善。都是彩页和彩图，没我想象中都是小文字那么闷。
8、原以为这本书很厚，拿到才发现这么薄，与期待的有一定的差距，但纸张很好
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