您是什么体质？您知道吗？
根据中华中医药学会颁布的标准，中医体质主要分为九种：一种平和，八种偏颇。下面，就让我们一起揭开这九种体质的神秘面纱。
平和质——健康的“标杆”
这是最理想的状态，是身体阴阳和谐的体现。
总体特征：体态匀称，精力充沛，面色红润，睡眠安稳，胃口佳，二便通畅。
心理特征：性格开朗随和，情绪稳定，社会适应能力强。
辨识要点：几乎没什么不舒服的感觉，对环境变化适应力强。
调养原则：维持平衡，防止偏颇。
饮食：三餐规律，食物多样化，不偏食不挑食。
运动：保持适度运动，如散步、慢跑、太极拳。

八种偏颇体质：亚健康的“信号”

01气虚质—— “能量不足”型
身体里的“气”不够用，就像手机永远充不满电。
总体特征：容易疲劳，气短懒言，声音低弱。
辨识要点：稍微活动就气喘吁吁，容易出汗（尤其白天不活动也出汗，称为“自汗”），抗病能力差，经常感冒。舌头边缘常有齿痕。
调养方向：补气健脾。
饮食：多吃小米、山药、大枣、牛肉、鸡肉、香菇等益气食物。少吃生冷、油腻之物。
生活：避免剧烈运动，以防耗气。适合散步、瑜伽等缓和运动。

02阳虚质—— “火力不足”型
身体的“小太阳”能量不足，非常怕冷。
总体特征：畏寒怕冷，手脚冰凉，喜暖喜热。
辨识要点：比别人穿得多，不敢吃冷饮，精神不振，大便稀溏。舌色淡，舌体胖嫩。
调养方向：温阳补肾。
饮食：多吃羊肉、韭菜、生姜、桂圆、核桃等温性食物。严格避免冰淇淋、冷饮等生冷寒凉之品。
生活：注意保暖，尤其腹部和背部。多晒太阳，多用热水泡脚。

03阴虚质—— “津液亏虚”型
身体里的“润滑液”和“冷却液”不足，导致虚火内扰。
总体特征：口燥咽干，手足心热，面色潮红。
辨识要点：手心脚心发热，口干想喝冷饮，皮肤干燥，大便干结，睡眠差，容易失眠。舌红少苔。
调养方向：滋阴降火。
饮食：多吃梨、银耳、百合、芝麻、豆浆、鸭肉等甘凉滋润之物。少吃羊肉、韭菜、辣椒等温燥食品。
生活：避免熬夜，熬夜最耗阴液。适合游泳、瑜伽等中小强度运动。

04痰湿质—— “黏滞沉重”型
身体代谢不畅，多余的“垃圾”（痰湿）堆积在体内。
总体特征：形体肥胖，腹部肥满，面部多油。
辨识要点：脸上油光满面，汗多且黏，口中发甜或发黏，胸闷痰多。舌苔厚腻。
调养方向：化痰祛湿。
饮食：饮食清淡，多吃冬瓜、萝卜、薏米、赤小豆、海带。严格限制肥肉、甜点、油炸食品和含糖饮料。
生活：必须长期坚持运动，出点汗有助于排湿。不宜在潮湿环境中久居。
05湿热质 —— “又油又痘”型
如同体内环境“又湿又热”，像夏天的桑拿天。
总体特征：面垢油光，易生痤疮粉刺，口苦口干。
辨识要点：面部、头发油腻，易生疮疖，口苦口臭，大便黏滞不爽，小便发黄。舌质偏红，苔黄腻。
调养方向：清热利湿。
饮食：多吃绿豆、黄瓜、苦瓜、西瓜、莲藕等清热食物。戒酒，忌辛辣燥烈食物（如辣椒、火锅）。
生活：避免熬夜，选择中长跑、球类等较大强度的运动，以出汗排湿清热。
06血瘀质 —— “血脉不通”型
身体里的血液循环不畅，有“淤堵”。
总体特征：肤色晦黯，舌质紫黯，易现瘀斑。
辨识要点：皮肤粗糙，容易出现瘀青，面部色素沉着（黄褐斑），女性多见痛经、经血有块。舌下静脉又黑又粗。
调养方向：活血化瘀。
饮食：多吃山楂、醋、玫瑰花、金橘、桃仁、黑木耳等。
生活：多进行促进血液循环的运动，如舞蹈、太极拳、按摩。保持愉悦心情，因为气滞会导致血瘀。
07气郁质 —— “情绪郁闷”型
气机运行不畅，情绪“堵车”了。
总体特征：神情抑郁，情感脆弱，烦闷不乐。
辨识要点：情绪低落，多愁善感，胸胁胀痛，感觉喉咙有异物（梅核气），睡眠差。女性常伴有乳房胀痛。
调养方向：疏肝理气。
饮食：多吃小麦、高粱、香菜、洋葱、玫瑰花、柑橘等行气食物。
生活：增加户外活动和社交，多听欢快音乐，学习情绪疏导。瑜伽和太极的调息非常有益。
[bookmark: _GoBack]08特禀质 —— “过敏”型
这是一类特殊体质，主要是先天遗传因素导致，常见为过敏体质。
总体特征：适应能力差，易对药物、食物、气味、花粉等过敏。
辨识要点：不感冒也经常鼻塞、打喷嚏、流鼻涕；易患荨麻疹、哮喘；皮肤一抓就红。
调养方向：益气固表，规避过敏源。
饮食：饮食清淡、均衡。认真排查并严格避开过敏食物。
生活：保持居室清洁通风，勤洗晒被褥。在过敏季节减少外出，或做好防护。

