阳虚质
体质现象是人类生命活动的一种重要表现形式，是指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状态方面综合的、相对稳定的固有特质。

“王琦中医体质九分法” －－包括平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、瘀血质、气郁质、特禀质等9种基本类型，不同体质类型在形体特征、生理特征、心理特征、病理反应状态、发病倾向等方面各有特点：“三辨理论” ──辨体、辨病、辨证诊疗模式等。

阳虚质，有如下特征

总体特征：阳气不足，以畏寒怕冷、手足不温等虚寒表现为主要特征。

形体特征：肌肉松软不实。

常见表现：平素畏冷，手足不温，喜热饮食，精神不振，舌淡胖嫩，脉沉迟。

心理特征：性格多沉静、内向。

发病倾向：易患痰饮、肿胀、泄泻等病；感邪易从寒化。对外界环境适应能力：耐夏不耐冬；易感风、寒、湿邪。

饮食调理

推荐食疗方：当归生姜羊肉汤──当归20克，生姜30克，羊肉500克，料酒、食盐适量。制作：生姜冲洗干净，当归用清水浸软，切片备用；羊肉剔去筋膜，放入开水锅中略烫，除去血水后捞出，切块备用；当归、生姜、羊肉放入砂锅中，加清水、料酒、食盐，旺火烧沸后撇去浮沫，再改用小火炖至羊肉烂熟即成。本粥具有温中补血，祛寒止痛的功效。尤其适合冬天服用。
药物调理
推荐膏方：温阳膏。由红参、鹿角胶、阿胶、巴戟天、黄芪等中药组成。功效：温阳、健脾、补肾。适应症：平素畏冷、手足不温、喜热饮食、精神不振、阳虚体质者。
推荐足浴：温阳足浴。由桂枝、生麻黄、川椒、川芎、活血藤等中药组成。功效：温阳驱寒，祛风除湿。适应症：阳虚体质，如形体肥胖，畏寒怕冷，手足不温，喜热饮食，精神不振，睡眠偏多，性格多沉静内向，面色白，目胞灰暗，毛发易脱，易出汗，大便多溏，小便清长，舌质淡，苔润，脉沉迟。
穴位保健
1.选穴：足三里、命门、肾俞
定位：命门穴位于后正中线上，第2腰椎棘突下凹陷中；肾俞穴位于第2腰椎棘突下，旁开1.5寸。

操作：
艾灸法：仰卧，借助温灸盒，对穴位进行温灸，每次10～15分钟，隔日一次，10天为1疗程。

2.耳穴选穴：肾穴

定位：肾穴在对耳轮上下脚分叉处下方。

操作方法：将王不留行籽贴于肾穴上，用胶布固定，每穴用拇指、食指对捏，以中等力量和速度按压40次，达到使耳廓轻度发热、发痛。每日自行按压3~5次，每次3~5分钟。两耳穴交替贴压，3~5天一换，10天为1疗程。

敷贴保健
1.选穴：足三里、膻中、肾俞
定位：膻中穴位于胸部，当前正中线上，平第4肋间，两乳头两线的中点；肾俞穴位于第2腰椎棘突下，旁开1.5寸。

操作：
艾灸法：对穴位进行敷贴，每次30分钟～2小时，3个月为1疗程。
运动保健
运动避风寒。可做一些舒缓柔和的运动，如慢跑、散步、打太极拳、做广播操。夏天不宜做过分剧烈的运动，冬天避免在大风、大寒、大雾、大雪及空气污染的环境中锻炼。
生活起居

居住环境应空气流通，秋冬注意保暖，夏季避免长时间待在空调房间，平时注意足下、背部及下腹部丹田部位的防寒保暖。防止出汗过多，在阳光充足的情况下适当进行户外活动。

注意事项

应持之以恒地保持良好的生活起居习惯。保持充足的睡眠时间，不宜食后即睡。
