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針對每個人的養生方案：


上圖是九種體質圖，找找你是那一種。

 
A型---平和體質。是精力充沛，健康樂觀的一種。


B型---陽虛體質。是手腳發涼，身體怕冷的一種。


C型---陰虛體質。是手心發熱，陰虛火旺的一種。


D型---氣虛體質。是氣短少力，容易疲乏的一種。


E型---痰濕體質。是身體肥胖，大腹便便的一種。


F型---濕熱體質。是面色油膩，長痘長瘡的一種。


G型---血瘀體質。是面色晦暗，臉上長斑的一種。


H型---氣郁體質。是多愁善感，郁郁不樂的一種。


I 型---特禀體質。是容易過敏，嘖嚏流淚的一種。


這九種體質中，A是平和健康的。另八種是偏頗不健康的，那麼你是哪一種呢？

B： 陽虛體質


【定義】由於陽氣不足，以虛寒現象為主要特徵的體質狀態。


【成因】先天不足，或病後陽虧。如家族中均有虛寒表現，孕育時父母體弱，或年長

              受孕、早產，或平素偏嗜寒涼損傷陽氣，或久病陽虧，或年老陽衰等。                                                  

    【體質特徵】形體特徵：多形體白胖，肌肉不壯。

    【常見表現】主項：平素畏冷，手足不溫；喜熱飲食，精神不振，睡眠偏多，舌淡胖嫩，邊有齒痕、舌潤，脈象沉遲而弱。

                副項：面色柔白，目胞晦暗，口唇色淡，毛髮易落，易出汗，小便清長，大便溏薄。
            心理特徵：性格多沉靜、內向。


      發病傾向：發病多為寒症，或易從寒化，易病痰飲。

對外界環境適應能力：平素不耐寒邪，耐夏不耐冬，易感濕邪。

  【陽虛基礎方】金匱腎氣丸。

                生薑紅糖茶：生薑、紅糖適量煲茶。

                當歸羊肉生薑湯：當歸5錢、生薑1両、羊肉10，煲2-3小時。

                枸杞子：可生食、泡茶或煲湯。

C： 陰虛體質


【定義】由於體內津液精血等物質虧少，以有關組織器官失養和內熱為主要症狀的體

              質狀態。


【成因】先天不足，或久病失血，縱慾耗精，積勞傷陰。如家族成員體形多偏瘦，為

              孕育時父母體弱，或年長受孕，早產，或曾患出血性疾病等。

    【體質特徵】形體特徵：體形瘦長。

    【常見表現】主項：手足心熱，平素易口燥咽乾，鼻微乾，口渴喜冷飲，大便乾燥，舌紅少津少苔。
                副項：面色潮紅、有烘熱感，目乾澀，視物花，唇紅微乾，皮膚偏乾、易生皺紋，眩暈耳鳴。睡眠差，小便短澀，脈象細弦或數。

            心理特徵：性情急燥，外向好動，活潑。

            發病傾向：平素易有陰虧燥熱的病變，或病後易表現為陰虧症狀。

對外界環境適應能力：平素不耐受熱邪，耐冬不耐夏，不耐受燥邪。

   【陰虛基礎方】六味地黃丸。

                蓮子百合瘦豬肉湯：湘蓮子1、百合1、瘦豬肉適量，煲1-1.5小時。

                淮山玉竹煲鴨湯：淮山1、玉竹1、老鴨1隻，共煲湯2小時。

D： 氣虛體質


【定義】由於元氣不足，以氣息低弱、機體、臟腑功能狀態低下為主要特徵的一種體

              質狀態。


【成因】先天本弱，後天失養或病後氣虧。如家族成員多較弱、孕育時父母體弱、早

              產、人工喂養不當、偏食、厭食，或因年老氣衰等。

    【體質特徵】形體特徵：肌肉不健壯。

    【常見表現】主項：平素語言低怯，氣短懶言，肢體容易疲乏，精神不振，易出汗，舌淡紅，舌體胖大，邊有齒痕，脈象虛緩。
                副項：面色偏黃或晄白，目光少神，口淡，唇色少華，毛髲不華，頭暈，健忘，大便正常，或有便秘但不結硬，或大便不成形，便後仍覺未盡，小便正常或偏多。

            心理特徵：性格內向，情緒不穩定，胆小不喜歡冒險。

            發病傾向：平素體質虛弱，衛表不固易患感冒；或病後抗病能力弱易迁延不愈；易患內臟下垂，虛勞等病。

 對外界環境適應能力：不耐受寒邪、風邪、暑邪等。

    【氣虛基礎方】補中益氣湯。

                  淮山北芪煲雞湯：淮山1、北芪8錢、鮮雞1隻，共煲2小時。

                  人蔘煲雞湯：人蔘／吉林蔘8錢、鮮雞1隻，煲2小時。

                  人蔘茶：人蔘／吉林蔘 3片焗茶或嚼食亦可。

E： 痰濕體質


【定義】由於水液內停而痰濕凝聚，以黏滯重濁為主要特徵的體質狀態。


【成因】先天不足，或後天過食肥甘。

      【體質特徵】形體特徵：體形肥胖，腹部肥滿鬆軟。

      【常見表現】主項：面部皮膚油脂較多，多汗且黏，胸悶，痰多。

                  副項：面色暗黃而黃，眼泡微浮，容易困倦，口黏膩或甜，身重不爽，喜食肥甘甜黏，大便正常不乾，小便不多或微混，平素舌體胖大，舌苔白膩，脈滑。

              心理特徵：性格偏溫和，穩重恭謙、和達，多善於忍耐。

              發病傾向：易患消渴、中風、胸痹等病症。

  對外界環境適應能力：對梅雨季節及潮濕環境適應能力差。

       【痰濕基礎方】化痰袪濕方﹝自擬﹞：白术10克、蒼术10克、黃芪10克、防己10克、澤瀉10克、荷葉10克、橘紅10克、蒲黃10克、大黃10克、雞內金10克，加500毫升水煎煮，每天服2次，每次150毫升，可有效化痰袪濕。
          茯苓麥冬粥：茯苓1、麥冬5錢、粟米3煮粥。
          山楂茨仁茶：山楂1、生茨仁2、乾荷葉1、甘草3錢煎茶。

      茨實蓮子苡仁湯：茨實1、蓮子1、生苡仁2、陳皮1個、排骨5煲湯。
F： 濕熱體質


【定義】以濕熱內蘊為主要特徵的體質狀態。


【成因】系後天禀賦，或久居濕地、膳食肥甘，或長期飲酒，或熱內蘊。

      【體質特徵】形體特徵：形體偏胖或蒼瘦。

      【常見表現】主項：平素面垢油光，易口苦口乾，身重困倦，易生痤瘡粉剌，舌質偏紅，苔黃膩。

                  副項：體偏胖或蒼瘦，心煩懈怠，眼睛紅赤，大便短赤，男易陰囊潮濕，女易帶下增多，脈象多見滑數。

              心理特徵：性格多急燥易怒。

              發病傾向：易患瘡癤、黃疸等病症。

  對外界環境適應能力：對濕環境或氣溫偏高，尤其夏末秋初，濕熱交蒸氣候較難適應。

          蓮藕瘦肉湯：蓮藕半斤、瘦豬肉6、綠豆3，煲湯1.5小時。

              茵陳茶：棉茵陳1、綠茶 3錢、黃岑 3錢，煎水服。

              三仁湯：杏仁5錢、滑石6錢、百通草3錢、白蒄仁2錢、竹葉3錢、厚樸   

                      2錢、生苡仁6錢、半夏3錢，煎水服。

            粟米豆粥：粟米3、赤小豆一半、金桔餅1個切絲，煲粥。

G： 血瘀體質


【定義】是指體內有血液運行不暢的潛在傾向或瘀血內組的病理基礎，并表現出一系

              列外在徵象的體質狀態。


【成因】系先天禀賦，或後天損傷，憂郁氣滯，久病入絡。

     【體質特徵】形體特徵：瘦人居多。

     【常見表現】主項：平素面色晦暗，皮膚偏暗或色素沉著，容易出現瘀斑、易患疼痛，口唇暗淡或紫，舌質暗有點、片狀瘀斑，舌下靜脈曲張，脈象細澀或結代。

                 副項：眼眶暗黑，鼻部暗滯，髮易脫落，肌膚乾、或有出血傾向，吐血，女性多見痛經、閉經，或經血中多凝血塊，或經色紫黑有塊、崩漏。

             心理特徵：性情急燥，心情易煩，健忘。

             發病傾向：易患出血、癥痂、中風、胸痹等症。

   對外界環境適應能力：不耐受寒邪、風邪。

           山楂紅糖茶：山楂肉8錢，加紅糖適量煲水飲。

       當歸田七烏雞湯：當歸身或頭5錢、田七3錢、生薑5錢，烏雞1隻煲或燉湯。

             玫瑰花茶：玫瑰花3錢泡茶，可加入小許蜜糖。

H： 氣郁體質


【定義】由於長期情志不暢，氣機郁滯而形成的以性格內向不穩定、憂郁脆弱，敏感

              多疑為主要表現的體質狀態。


【成因】先天遺傳。或因精神刺激暴受惊恐，所欲不遂憂郁思慮等。

     【體質特徵】形體特徵：形體瘦的人較多。

     【常見表現】主項：性格內向不穩定、憂郁脆弱、敏感多疑、對精神刺激適應能力比較差，平時面貌憂郁，神情時常煩悶不樂。

                 副項：胸脇部脹滿或走窜疼痛，多善太息，或暖氣呃逆，或咽間有異物感，或乳房脹痛，睡眠較差，食慾減退，容易受到驚嚇，健忘、痰多、大便多乾，小便正常，舌淡紅、苔薄白、脈象弦細。

             心理特徵：性格內向不穩定，憂鬱脆弱，敏感多疑。

             發病傾向：抑鬱症、臟燥、百合病、不寐、梅核氣、驚恐等病症。

  對外界環境適應能力：對精神刺激適應能力較差，不喜歡陰雨天氣。

       【調整體質關鍵】疏肝解郁。

       【氣郁基礎方】：逍遙散、柴胡疏肝散化裁﹝需在中醫指導下使用﹞。

     金針菜黃豆豬踭湯：金針菜1、黃豆3、生薑1片、紅 枣5枚，豬踭肉煲湯。

           甘麥大枣粥：浮小麥1半、大枣10枚、甘草3錢煲粥。

               柴胡湯：柴胡2錢、龍骨5錢、生薑3片、茯苓5錢、半夏3錢、黨蔘3錢、牡蠣5錢、蘇梗5錢；煎水服。

       檸檬加蜜糖沖茶。

I： 特禀體質


【定義】表現為一種特異性體質，多指由於先天性和遺傳因素造成的一種體質缺陷。

              包括先天性、遺傳性的生理缺陷，先天性、遺傳性疾病，過敏反應，原發性

              免疫缺陷等。其中對過敏體質概念的表述是：在禀賦遺傳的基礎上形成的一

              種特異體質，在外界因子的作用下，生理機能和自我調適力低下，反應性增

              強，其敏感傾向表現為對不同過敏源的親和性和反應性呈現個體體質的差異

              性和家族聚集的傾向性。


【成因】先天因素、遺傳因素，或環境因素、藥物因素等。

  【體質特徵】形體特徵：無特殊。或有畸形，或有先天生理缺陷。

  【常見表現】遺傳性疾病有垂直遺傳，先天性、家族性特徵；胎傳性疾病為母體影響胎

              兒個體生長發育及相關疾病特徵。

    心理特徵：因禀質特異情況而不同。

    發病傾向：過敏體質者易藥物過敏，易患花粉症；遺傳疾病如血友病、先天愚型及中

              醫所稱“五遲”、“五軟”、“解顱”等；胎傳疾病如胎寒、胎熱、胎驚、胎肥、胎痫、胎弱等。

 對外界環境適應能力：適應能力差，如過敏體質者對氣候、異物不能適應，易引發宿疾。

        【特禀基礎方】玉屏風散、麻杏石甘湯。

            黃芪防風茶：黃芪5錢、防風5錢，

        黃芪靈芝瘦肉湯：黃芪8錢、靈芝5錢、生薑3片，瘦豬肉煲湯。

          浮小麥淮山湯：浮小麥2、淮山1，瘦豬肉煲湯。

以上資料由講者提供，並由校友會秘書謄寫；如有疑問請向講者或醫師查詢。

