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论体质辨识在运动养生中的意义及应用
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［摘　要］　随着医疗模式的转变及医学目的的改变，医疗卫生面临诸多问题，中医治未病的理论和实践被提到了前所未有的高度，

而体质辨识在中医治未病的实施过程中发挥了重要作用。运动养生是中医治未病的内容之一，通过应用体质辨识的方法，才能及

时、有效、有针对性地指导运动锻炼，调整偏颇体质状态，达到真正意义上的健康态；才能更好地实施个体化的养生，体现以人为本，

因人制宜的思想。
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　　健康是生命的一种特质，每个人都希望拥有健康，

追求健康是人类在解决了生存、安全和情感与归属需

求之后的高级需求之一，也是一个民族千百年来共同

追求的目标。“流水不腐，户枢不蠹”，“生命在于运动”，

运动锻炼是强身健体、延年益寿的重要手段。在漫长的

历史岁月中，在东方思维和传统文化的影响下，人类不

断地与疾病作斗争，形成了中华民族特有的运动养生

理论体系。“动则不衰”是中华民族传统的养生观点，体

质是人体个性的特征，这种特征贯穿于生命活动的始

终。通过体质辨识，才能更好地体现以人为本、因人制

宜的思想，才能更好地实施个体化的运动养生，调整偏

颇的体质状态。

１　体质差异决定了运动养生指导原则的不同

体质禀受于先天，得养于后天。体质和先天禀赋，

后天的膳食营养、生活起居、劳欲、精神状态等方面密

切相关。不同的人具有不同的体质状态，体质是一种个

性化的标志。体质差异决定了个体在未病状态下的防

病和已病状态下的治病，其方法和措施各异。早在《黄

帝内经》中就有相关论述，如《素问·阴阳应象大论》

曰：“形不足者，温之以气；精不足者，补之以味。”《素问

·至真要大论》曰：“寒者热之，热者寒之，微者逆之，甚

者从之，坚者削之，客者除之，劳者温之，结者散之

⋯⋯”［１］。同样体质差异决定了运动养生指导原则的不

同。中国人的体质分为九种，一种平和，八种偏颇。平和

体质的运动重在持之以恒；气虚体质运动宜柔缓；阳虚

体质运动要避风寒；阴虚体质锻炼勿太过；血瘀体质运

动需促血行；痰湿体质运动宜循序渐进；湿热体质适合

做大强度、大运动量的锻炼；气郁体质宜参加群体运

动；特禀质要适当加强运动锻炼［２］。

２　体质辨识为个体化的运动养生提供了依据

以人为主体，个体的体质类型不同，对病邪的反应

能力不同，发病的倾向性也不同。这些因素决定了对疾

病的预防和诊治，对亚健康的干预是不同的，因此，体

质辨识的方法成了个体化养生的工具。应用体质辨识，

客观地评价个体的体质类型，可以更加全面地了解健

康状况，获得个人未来发病的预测信息。生命需要运

动，生命在于运动。生命健康与运动紧密相关。一方面，

通过运动养生可以干预亚健康状态，保证身心健康。另

一方面，通过运动锻炼可以促进病后的康复。体质辨识

和运动养生缺一不可，应用体质辨识的方法才能及时、

有效、有针对性地指导运动锻炼来调整偏颇体质状态，

为个体化的运动养生提供了依据。

３　体质辨识在运动养生中的具体应用

通过体质辨识，发挥其在治未病中的优势，更好地

体现因人制宜、因体施养的思想，在个体化的健康服务

中具有重要的战略意义。将体质辨识应用于运动养生

中顺应了养生防病发展的需求。体质辨识在运动养生

中的应用主要体现在八种偏颇体质的调养上。

阳虚体质人怕寒，比较容易受风和寒的侵袭，锻炼

时应注意保暖避寒。阳虚质者要选择暖和的天气进行

户外运动锻炼，不宜在阴冷天气或潮湿之处锻炼身体，

比如在水中游泳易受寒气和湿气，一般就不太适合阳

虚体质的人。根据中医理论“春夏养阳，秋冬养阴”的观

点，阳虚体质的人锻炼时间最好选择春、夏季，一天中

又以阳光充足的上午为最好的时机，其他时间锻炼则
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应当在室内进行。冬季要避寒就温，春夏要注意培补阳

气；做到“无厌于日”，即在春夏季多晒太阳，每次不得

少于３０ｍｉｎ。此外，每天早晨用冷水洗脸也可使机体抵

御寒冷的能力逐渐增强。对于年老及体弱之人，夏季不

要在外露宿，不要让电扇直吹，运动量不能过大，尤其

注意不可大量出汗，以防汗出伤阳。中国传统体育中的

一些功法、适当的短距离跑和跳跃运动，如跳绳等可以

振奋阳气，促进阳气的生发和流通。这些方法都有助于

阳虚体质者的调养。

阴虚体质的人是由于体内津液精血等阴液不足造

成的，运动的时候往往容易出现出口渴干燥、面色潮

红、小便少等症状。所以阴虚体质的人只适合做中小强

度、间断性的身体练习。阴虚质的人大部分消瘦，容易

上火，皮肤干燥等。可以适当进行游泳锻炼，这样可以

及时滋润肌肤，缓解皮肤干燥。静气功锻炼对人体内分

泌有双向调节功能，可以促进脾胃运化，增加体液的生

成。还可以选择太极拳、太极剑、八段锦、气功等动静结

合的传统健身项目，也可习练“六字诀”中的“嘘”字功，

以涵养肝气。锻炼时要控制出汗量，及时补充水分。忌

夏练三伏和桑拿。

气虚体质的可选用柔缓的传统健身功法，如太极

拳、太极剑、八段锦、舞蹈、五禽戏等进行锻炼。气功的

调息方法有利于养气、补气，改善呼吸功能。从现代运

动生理的角度分析，气虚质的脏腑功能状态低下主要

是心肺功能不足，慢跑、健步走等也是有效加强心肺功

能的锻炼方法，可适当选用。对于气虚体质的人来说，

机体体能偏低，所以不论进行哪一种运动锻炼，都要适

可而止，只能微微见汗，不宜汗出过多。

痰湿体质的人，一般形体肥胖，容易疲倦，所以要

根据自己的具体情况循序渐进，长期坚持运动锻炼，如

散步、慢跑、乒乓球、羽毛球、网球、武术，以及适合自己

的各种舞蹈。气功以站桩功、保健功、长寿功为宜，加强

运气功法。痰湿体质的人要加强机体物质代谢的过程，

要适当地促进能量的消耗，应尽量选择低强度、长时

间、不间断、有规律的运动项目，有氧运动很适合痰湿

体质的人，所有中小强度较长时间的全身运动都属于

有氧运动，比如划船、游泳、跑步、蹬自行车等。痰湿体

质的人一般体重较重，运动负荷强度较高时，要注意运

动的节奏，循序渐进地进行锻炼，保障人身安全。

湿热体质的人群适合做大强度、大运动量的锻炼，

比如中长跑、游泳、爬山、各种球类、武术等，可以消耗

体内多余的热量，排泄多余的水分，达到清热除湿的目

的。湿热体质的人在运动的时候要适当地多用腹式呼

吸按摩消化系统。运动时腹式呼吸可以使膈肌和腹肌

的活动幅度增加，不仅可以加快体内脏器的蠕动，还可

以促进食物的消化和排空，有助于脾胃的运化。湿热体

质的人性格急躁，可以选择棋类、太极拳、慢跑、游泳和

骑车等慢而持久性的运动。

血瘀体质的人经络气血运行不畅，运动是血瘀体

质最简便、最廉价的调体方法。通过运动可以使全身经

络、气血通畅，五脏六腑调和。应多采用一些有益于促

进气血运行的运动项目。坚持经常性锻炼，如易筋经、

保健功、导引、按摩、太极拳、太极剑、五禽戏及各种舞

蹈、步行健身法、徒手健身操等，达到改善体质的目的。

血瘀体质的人心血管机能较弱，不宜做大强度、大负荷

的体育锻炼。

气郁体质是由于长期情志不畅、气机郁滞而形成

的，运动可以疏通经络、调畅气机。体育锻炼的目的也

就是调理气机，舒畅情志。气郁体质的人就应该增加户

外活动和群体活动，可坚持较大量的运动锻炼。气郁体

质的人锻炼方法主要有大强度、大负荷练习法、专项兴

趣爱好锻炼法和体娱游戏法。大强度、大负荷的练习是

一种很好的发泄式锻炼，如跑步、登山、游泳、打球、武

术等，有鼓动气血，疏发肝气，促进食欲，改善睡眠的作

用。有意识学习某一项技术性体育项目，定时间进行练

习，从提高技术水平上体会体育锻炼的乐趣，是最好的

方法。体娱游戏则有闲情怡志，促进人际交流，分散注

意力，提起兴趣，理顺气机的作用。如下棋、打牌、气功、

瑜珈、打坐放松训练等，一方面要兴奋同时要入静，抑

郁的人还常伴有焦虑状态，可选用太极拳、武术、五禽

戏、摩面、叩齿、甩手等，调息养神。气郁体质的人气机

运行不畅，可习练“六字诀”中的“嘘”字功，以疏畅肝

气。还可以选用五禽戏中的熊戏。

特禀体质的形成与先天禀赋有关，可练“六字诀”

中的“吹”字功，以调养先天，培补肾精肾气，同时可根

据各种特禀体质的不同特征选择有针对性的运动锻炼

项目，逐渐改善体质。但过敏体质要避免春天或季节交

替时长时间在野外锻炼，防止过敏性疾病的发作［２］。

总之，运动锻炼时应进行体质辨识，根据个体的体

质情况，选择适合自己的运动项目，坚持不懈，及时地

调整偏颇体质状态，才能使机体保持旺盛的生命力，达

到强身健体、延年益寿的目的。
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