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你好，我是邱醫師 ELIZABETH 
一位註冊中醫師及運動營養師，目前居於香港

我的目標是分享中醫的智慧，

幫助更多人過上更健康、更平衡、更全面的生活。

這份體質測驗是以自我觀察為基礎，

重點是根據你平時的感覺和身體反應來評估。

所以，請將測驗結果視為有用的參考，而非醫學診斷。

若想要更準確、個人化的評估，還是建議親身諮詢專業的中醫師。

中醫師會透過把脈、看舌頭，並綜合你整體的身體狀況，

來幫你更全面地了解自己的體質與需要。
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中醫體質類型

以下章節將介紹

 中醫所說的九大體質類型。

請從和你測驗結果最接近的體質開始閱讀。

如你覺得自己不完全符合某一類的所有特徵，也請別擔心，

大部分人都是多種體質的混合，

這是非常正常的。

每個人的身體都是獨一無二的。

關鍵在於發現最適合自己的方式 ——
 無論是飲食、運動、生活習慣，還是整體生活方式。

準備好了嗎？讓我們一起探索吧！
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特徵：特徵：

身體結實勻稱，健壯

面色紅潤，頭髮光澤

目光有神，聲音洪亮

精力充沛，免疫力強

HOW TO MAKE  :

平和型平和型
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免責聲明：本分析僅為一般性參考用途，並不構成完整或個別化的體質評估，

亦不包含任何招攬業務或商業用途。內容僅供健康促進與教育參考之用，並不構成醫療建議，

亦無意取代專業醫療診斷、建議或治療。如有任何健康疑慮，請務必諮詢合格之醫療專業人員。

成因：成因：

多由先天體質良好，加之後天保養得當，

如飲食均衡、生活規律、運動適量、情緒穩定等，促進機體健康發展

心理特徵：心理特徵：

性格開朗，情緒穩定

心境平和，適應能力強

為人積極進取，處事靈活

易患疾病：易患疾病：
較少患病，即使患病也康復極快

無特別易患某種疾病，適應能力強，抵抗力佳

調養方法：調養方法：

1.  飲食採取中庸之道，不過飽過飢，不吃過冷過熱食物

2.  多吃五穀雜糧、蔬菜瓜果，少量油膩及辛辣之物

3.  年輕人可選擇跑步、打球等強度大運動，老年人適合散步、太極

4. 保持規律作息，避免過度疲勞

指臟腑功能協調，陰陽平衡，氣血充足，

形體勻稱，心理健康，適應能力強，

對外界環境有良好應對能力的一種理想體質狀態。

穴位按摩： 太溪穴穴位按摩： 太溪穴

功效：

位置：

方法：

為腎經原穴，可補腎益氣，強身健體

內踝尖與跟腱之間的凹陷處

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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特徵：特徵：

肌肉鬆軟不實

平素語音低弱，氣短懶言

容易疲倦，精神不振，四肢乏力

排便無力，頭暈，健忘

HOW TO MAKE  :

氣虛型氣虛型
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成因：成因：

先天本弱，後天失養或病後氣虧。

如家族成員多較弱，或早產，或餵養不當，或偏食、厭食，或年老氣衰等

心理特徵：心理特徵：

性格內向

情緒不穩定

膽小，不喜歡冒險

易患疾病：易患疾病：
多感冒，頭暈，抗病能力弱，生病後難以痊癒

易患內臟下垂如胃下垂等

調養方法：調養方法：

1.  多吃有益氣健脾作用的食物，如雞肉、桂圓、山藥、大棗等

2.  少吃具有耗氣作用的食物，如檳榔、空心菜、生蘿蔔等

3.  以柔緩運動，散步、打太極拳等為主

4. 不宜做大負荷運動和出大汗的運動，忌用猛力和長久憋氣

因元氣不足，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。

穴位按摩： 膻中穴 穴位按摩： 膻中穴 

功效：

位置：

方法：

有「氣會」的說法，可利氣、寬胸

當前正中線上，平第4肋間，兩乳頭連線的中央

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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免責聲明：本分析僅為一般性參考用途，並不構成完整或個別化的體質評估，

亦不包含任何招攬業務或商業用途。內容僅供健康促進與教育參考之用，並不構成醫療建議，

亦無意取代專業醫療診斷、建議或治療。如有任何健康疑慮，請務必諮詢合格之醫療專業人員。
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特徵：特徵：

多形體白胖，肌肉不壯

背、腰、膝部怕冷，手腳冷

易腹瀉，精神不振

愛吃熱食，睡眠偏多

HOW TO MAKE  :

陽虛型陽虛型
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成因：成因：

先天不足，或後天失調所致。常見於：

家族中有虛寒體質；早產、人工餵養不當

常食寒涼食物傷陽；久病陰盛傷陽；年老陽氣自然衰退

心理特徵：心理特徵：

性格多沉靜、內向

情緒較平穩

欠缺活力

易患疾病：易患疾病：
傷風感冒、痰濕積聚

腫脹、水腫、肚瀉

調養方法：調養方法：

1.  吃甘溫益氣、溫補脾腎陽氣的食物，如牛肉、蔥、薑、韭菜等

2.  少食生冷黏膩食物，如冰水、冰淇淋、冰西瓜等

3.  注意足下、背及下腹保暖，避免風扇直吹，室內外溫差不宜過大

4. 做慢跑、散步、打太極拳等舒緩運動

5.  夏季進行20次日光浴，每次15-20分鐘，有助提升耐寒力

由於陽氣不足，表現出來的一種偏寒體質狀態，

其主要特徵為體內機能活力低下、畏寒怕冷等虛寒表現

穴位按摩： 氣海穴穴位按摩： 氣海穴

功效：

位置：

方法：

補益元氣，理氣助陽，調和臟腑

在下腹部，前正中線上，臍下1.5寸 (約兩橫指下)

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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免責聲明：本分析僅為一般性參考用途，並不構成完整或個別化的體質評估，

亦不包含任何招攬業務或商業用途。內容僅供健康促進與教育參考之用，並不構成醫療建議，

亦無意取代專業醫療診斷、建議或治療。如有任何健康疑慮，請務必諮詢合格之醫療專業人員。
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特徵：特徵：

手足心發熱，午後面部潮紅

潮熱盜汗，喜冷飲

口乾、喉乾、眼乾、皮膚乾燥

體形偏瘦，舌紅少苔

HOW TO MAKE  :

陰虛型陰虛型
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成因：成因：

先天不足，或後天耗損所致。常見情況包括：

家族體質偏瘦、陰虛；孕育時父母體弱，或高齡懷孕、早產

久病耗陰、出血過多；過勞不息、夜生活過度

心理特徵：心理特徵：

性情急躁

外向好動，活潑

易患疾病：易患疾病：
失眠，虛勞症，慢性乾咳，乾燥症

甲狀腺亢進，更年期症候群

調養方法：調養方法：

1.  多吃滋陰養液食物，如百合、蜂蜜、銀耳、甘蔗、黑芝麻、枸杞

2.  忌辛辣燥熱食物，如蔥、薑、蒜、韭菜、辣椒等

3.  避免熬夜、劇烈運動及高溫環境，適合中低強度運動

4. 建議培養靜態嗜好，如練書法、下棋，聽舒緩音樂，平穩情緒

由於體內津液、精血等物質虧少，

以組織器官失養和內熱現象為主要特徵的體質狀態。

穴位按摩： 三陰交  (孕婦忌按)穴位按摩： 三陰交  (孕婦忌按)

功效：

位置：

方法：

活血調經、益氣健脾、培補肝腎

小腿內側，足內踝尖上3寸（約四指幅），脛骨內側緣後方

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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特徵：特徵：

體型肥胖，腹部鬆軟，油性皮膚

胸悶痰多，口中黏膩，舌苔白膩

身體沉重，動作遲緩

易睏倦、嗜睡、不愛活動

HOW TO MAKE  :

痰濕型痰濕型
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成因：成因：

先天脾胃虛弱，水濕代謝失常；或後天飲食偏好肥甘厚味；

或缺乏運動，久坐久臥；或長期處於潮濕環境；或陰雨天氣未注意避濕

心理特徵：心理特徵：

性格溫和穩重

待人恭謙，忍耐力強

情緒較少波動

易患疾病：易患疾病：
肥胖、糖尿病、痰濕積聚

眩暈、中風、心血管疾病

調養方法：調養方法：

1.  清淡飲食為主，忌暴食，少食炸物、甜品、濃湯等肥膩厚味之物

2.  適量食用祛濕化痰食材，如：冬瓜、荷葉、薏仁、扁豆、赤小豆等

3.  穿著透氣衣物，避免潮濕環境，有必要的時候用除濕機

4. 規律曬太陽、運動出汗，促進水濕代謝，如快走等中等強度有氧運動

由於脾虛失運、水液代謝障礙，致痰濕內生、

滯留於體內，出現身體沉重、濕濁黏滯等現象

穴位按摩： 豐隆穴 穴位按摩： 豐隆穴 

功效：

位置：

方法：

化痰除濕，調理脾胃，通暢氣機

位於小腿外側，外踝尖上 8 寸，脛骨前緣外側 1.5 寸處

具體找法- 從外踝到膝蓋連線的中點，往脛骨外側約兩指寬

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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特徵：特徵：

面鼻油膩，易長痤瘡、粉刺

口乾口苦，舌紅苔黃膩

心煩懈怠，身沉疲倦，大便黏滯

男性易陰囊潮濕，女性易帶下增多

HOW TO MAKE  :

濕熱型濕熱型
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成因：成因：

可由先天體質所致，亦可由後天失調引發。常見情況包括：

 先天稟賦偏濕熱；長期居住在潮濕炎熱的環境

飲食過於油膩厚味，如甜食、炸物、燒烤等；長期酗酒、吸菸

心理特徵：心理特徵：

情緒波動大

容易煩躁不安

易感壓力

易患疾病：易患疾病：
各種瘡癤（紅腫疼痛的膿包）

尿道感染、皮膚病、濕疹、黃疽

調養方法：調養方法：

1.  飲食清淡，多吃清熱利濕的食物，如赤小豆、薏苡仁、蓮子、茯苓等

2.  避免助濕生熱的食物，如辛辣、煎炸、燒烤或油膩食物

3.  忌菸酒，慎防暴飲暴食與進食過快

4.適合大運動量鍛煉，如慢跑、游泳、行山

5.避免熬夜與過度勞累，暑濕季節應減少外出

以濕熱內蘊為主要特徵的體質狀態，

出現油膩皮膚，易長痤瘡等現象。

穴位按摩： 足三里穴位按摩： 足三里

功效：

位置：

方法：

健脾化濕、清熱利氣、提升免疫力

膝蓋下3寸（約四橫指）的位置，脛骨前脊旁開一橫指

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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特徵：特徵：

精神憂鬱、情緒低落，常常歎氣

易感胸脅脹悶 或 走竄疼痛

食慾不振，咽間有異物感（梅核氣）

睡眠不佳，經前乳房脹痛

HOW TO MAKE  :

氣鬱型氣鬱型

@TCM.Elizabeth
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成因：成因：

可能源於先天體質因素，或後天精神刺激、驚恐過度、長期抑鬱、

思慮過度、欲望受挫等情志因素所致

心理特徵：心理特徵：

內向不穩定

憂鬱脆弱，敏感多疑

神情煩悶不樂

易患疾病：易患疾病： 憂鬱症、焦慮症、失眠、梅核氣、甲狀腺結節

調養方法：調養方法：

1.  多食疏肝理氣食物，如佛手、海帶、金橘、山楂、陳皮等

2.  忌辛辣刺激性食物，如辣椒、濃茶、咖啡，少食油膩厚味

3.  增加戶外活動，如跑步、登山、游泳等

4. 建議培養靜態嗜好，如練書法、下棋，聽舒緩音樂，平穩情緒

由於長期情志不暢，氣機鬱滯所形成的一種體質狀態，

主要表現為情緒不穩定、敏感多疑等

穴位按摩： 太衝穴 (孕婦忌按)穴位按摩： 太衝穴 (孕婦忌按)

功效：

位置：

方法：

可疏肝解鬱，寧神安情，理氣止痛

足背，第1、2跖骨結合部之前的凹陷處，

相當於從腳大拇趾與第二趾之間往上推約2寸（約三指幅）處

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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特徵：特徵：

膚色晦暗、唇色黯淡，黑眼圈

舌質紫黯，舌下靜脈曲張

容易瘀青，肌膚乾燥，易脫髮

固定性疼痛（如肌肉、頭痛、月經）

HOW TO MAKE  :

血瘀型血瘀型

@TCM.Elizabeth
www.ElizabethYau.com

成因：成因：

可由先天因素或後天損傷所致，常見原因包括：

先天血行遲滯；情緒長期鬱結，氣機阻滯，影響血行

久病、外傷跌仆，瘀血未清；久坐少動、體寒怕冷，氣機不暢

心理特徵：心理特徵：

性情急躁、易煩

健忘

情緒波動明顯

易患疾病：易患疾病：
痛經、各種慢性痛症

心腦血管疾病、出血傾向、中風

調養方法：調養方法：

1.  多食活血化瘀、行氣的食物，如：山楂、黑豆、玫瑰花、金橘等

2.  少食肥膩之品；保持充足但不過量的睡眠，避免久臥不動

3.  避免壓抑情緒，建議進行氣血運行的運動，如舞蹈、健走

4. 若運動中出現胸悶不適，應即時就醫檢查

體內血液運行不暢或有瘀血內阻，致氣機不暢，

組織器官失養，並表現出一系列瘀阻表現的體質狀態

穴位按摩： 血海穴穴位按摩： 血海穴

功效：

位置：

方法：

活血化瘀、調經止痛、清熱涼血

膝蓋內側，髕骨上緣3寸，脛骨內側前緣旁開一橫指處

（尋找方法：屈膝坐下時，大腿內側隆起處即為血海穴）

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉
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特徵：特徵：

易對食物、藥物、氣味、花粉等過敏

季節變換時易氣喘、流鼻水、皮膚紅癢

皮膚敏感，常見抓痕或蕁麻疹樣反應

天生缺陷，如耳聾、唇裂、氣喘等

HOW TO MAKE  :

特禀型特禀型

@TCM.Elizabeth
www.ElizabethYau.com

成因：成因：

先天體質異常，如家族遺傳或基因缺陷；

後天接觸特定過敏原，如食物、藥物、花粉等；情緒壓力過大或原因不明

心理特徵：心理特徵：

某些人對環境敏感，

容易緊張或焦慮

易患疾病：易患疾病： 過敏性鼻炎、氣喘、蕁麻疹、皮膚病氣喘、遺傳性疾病

調養方法：調養方法：

1.  飲食應清淡，避免蝦、蟹、 貝殼類海鮮、牛奶等常見過敏源

2.  少喝酒類、咖啡、辣椒、濃茶等刺激性食物

3.  保持室內清潔通風，常洗曬床單，減少灰塵、花粉及動物毛髮接觸

4. 春季花粉旺盛時減少戶外活動，出門可戴口罩

5.  根據體質調整衣著，避免受涼誘發過敏

6. 作息有序，避免熬夜與情緒波動，適量運動，提升免疫力

指具有先天性或遺傳性體質特徵，

容易出現過敏反應或某些遺傳疾病的一種體質狀態，

包括先天性免疫缺陷、過敏體質等

穴位按摩： 迎香穴穴位按摩： 迎香穴

功效：

位置：

方法：

疏風通竅、緩解鼻塞、改善過敏反應

鼻翼外側，法令紋（鼻唇溝）上的凹陷處

每日1次，每次5分鐘，以有酸脹感為宜，用拇指點壓或輕揉

P.11

@TCM.ELIZABETH@TCM.ELIZABETH

免責聲明：本分析僅為一般性參考用途，並不構成完整或個別化的體質評估，

亦不包含任何招攬業務或商業用途。內容僅供健康促進與教育參考之用，並不構成醫療建議，

亦無意取代專業醫療診斷、建議或治療。如有任何健康疑慮，請務必諮詢合格之醫療專業人員。

https://www.instagram.com/tcm.elizabeth/
http://www.elizabethyau.com/


感謝你的參與！
希望這本小手冊能幫助你，更認識中醫體質的智慧，

 及如何用更個人化的方式照顧自己的健康

如果你想進一步了解，歡迎：

追蹤我的 Instagram: @TCM.Elizabeth
訂閱我們的 部落格: elizabethyau.com/blog

如果你的家人或朋友也想試試這份中醫體質測驗，

歡迎分享這個連結：elizabethyau.com/body-type

讓我們在追求健康與平衡的路上，

 一起學習、一起成長！

@TCM.Elizabeth
www.ElizabethYau.com P.12
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