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前言

医学水平的提高、医疗技术的发展使得新生儿死亡率大大降低，多种疾病被相继征服，平均寿命不断
延长。
然而，生活节奏加快、多方位的压力和竞争引起的过度劳累，尤其是心理疲劳正全面侵袭人类，现代
人陷入了健康与疾病的中间状态，即人体活力减退、适应能力下降、生理功能减弱的状态，也就是亚
健康状态。
    社会文明的进步推动人类追求更高层次的物质、精神生活，环境状态方面的完满，使得当代健康的
概念不是“无病”，而已“升级换代”为“身体上、心理上和社会适应方面的完好状况”。
亚健康理论是国际医学界20世纪80年代后期的医学新思维，预防、消除生活方式病是世界卫生组
织(WHO)21世纪的一项预防性健康策略。
作为2l世纪人类健康的“隐性杀手”和“头号大敌”，亚健康是由长期的超负荷工作和精神压力堆积
而成，经年累月，使得人体内分泌紊乱，神经系统失调，免疫功能下降，最终由量变到质变，引发多
种身心疾患，如精神委靡恍惚、焦虑、失眠、工作效率下降、人际关系紧张、偏头痛、高血压、心脏
病、消化性溃疡、月经不调、性欲下降等，严重影响人的生活质量。
    亚健康问题虽然日趋严重，但并不是不可以预防扣转换的。
现代医学研究表明，生活方式与健康关系密切．如能重视亚健康问题，采取科学的态度，及时消除生
活中不利于健康的因素，通过营养、保健、身心调理、医学介入，我们可以做到由亚健康状态(第三状
态)重返健康状态(第一状态)，而避免陷入疾病状态(第二状态)。
    随着人们对更高生活质量的追求日益迫切，近年来国内对亚健康的研究也日益深入，预防医学、保
健医学方兴未艾。
在这中间，中医药与现代医学相比，更显现出了独特的优势。
这正是我们编写该书的目的。
中医理论认为，阴阳平衡是健康的基础，在“天人相应”的思想基础上，祖国医学历来强调“不治已
病治未病”。
就是在临床前期即进行调理、养生，并提出了一系列的养生理论和方法，引导人们主动地调动人体自
身的各种抗病能力，去适应自然，保持精神上和身体上的健康。
《亚健康的中医调治》这本书的特点在于：发挥祖国医学在预防、保健医学方面的独特之处，从整体
上解释亚健康，帮助处于亚健康状态的人群认识亚健康的成因及临床表现，强调辨证论治，针对亚健
康患者给予个体化治疗，用中医药调治的方法，做到未病先防，既病防变，尽快走出亚健康，超越“
第三状态”，告别灰色人生。
    我们在编写过程中，努力突出中医调治亚健康的特点，体现中医在调治亚健康中的优势。
由于编者水平有限，书中难免有疏漏之处，还望读者多提宝贵意见。
    编    者    2004年10月
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内容概要

医学水平的提高、医疗技术的发展使得新生儿死亡率大大降低，多种疾病被相继征服，平均寿命不断
延长。
然而，生活节奏加快、多方位的压力和竞争引起的过度劳累，尤其是心理疲劳正全面侵袭人类，现代
人陷入了健康与疾病的中间状态，即人体活力减退、适应能力下降、生理功能减弱的状态，也就是亚
健康状态。

　　社会文明的进步推动人类追求更高层次的物质、精神生活，环境状态方面的完满，使得当代健康
的概念不是“无病”，而已“升级换代”为“身体上、心理上和社会适应方面的完好状况”。
亚健康理论是国际医学界20世纪 80年代后期的医学新思维，预防、消除生活方式病是世界卫生组织
（who）21 世纪的一项预防性健康策略。
作为2l世纪人类健康的“隐性杀手”和“头号大敌”，亚健康是由长期的超负荷工作和精神压力堆积
而成，经年累月，使得人体内分泌紊乱，神经系统失调，免疫功能下降，最终由量变到质变，引发多
种身心疾患，如精神委靡恍惚、焦虑、失眠、工作效率下降、人际关系紧张、偏头痛、高血压、心脏
病、消化性溃疡、月经不调、性欲下降等，严重影响人的生活质量。

　　亚健康问题虽然日趋严重，但并不是不可以预防扣转换的。
现代医学研究表明，生活方式
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章节摘录

头部按摩在亚健康状态的按摩治疗中占有重要地位，对P158治疗和缓解头痛、失眠、耳鸣、健忘、心
烦、焦虑、紧张等亚健康症状有明显的治疗效果。
由于头部血管、淋巴、神经都很丰富，肌肉也较薄弱，所以治疗时手法要轻巧、灵活，而不浮浅，并
以指腹和掌面的按、揉、摩、压为常用。
这里以杨清山头部按摩手法为主，向大家介绍一般的头部按摩操作。
    体位：患者仰卧，施术者坐于患者头前。
    按摩手法：以指掌摩法、指掌揉压法、颤动法等为主。
    一、指掌摩法    第一式    1．左手中指的指腹，从病人鼻尖开始向上指摩至鼻根处，再以食、中、环
指指腹的前端稍向下按，并逐渐将按力衍化至指腹，沿额部向上摩至前发际。
    2．当左手摩至前额时，右手重复左手操作，如此双手交替指摩，反复3—5次后将摩力放松于发际的
上方。
    3．右手拇指的指腹，从左鼻翼开始，沿左鼻背向上指摩，摩至左眼内侧角上方的凹陷处，用指腹前
分向下深按，按后将摩力衍化至指腹，再继续向上指摩，最后将摩力放松于额上部。
    4．左手拇指从右鼻翼开始，重复右手操作，双手交替指摩，反复操作3—5次，最后将摩力放松于发
际处。
    第二式    1．接上式，双手中指指腹迅速至左右鼻翼，从此开始沿鼻背向上指摩，摩至眼内角上方的
凹陷处，用拇指尖向下深压，然后将压力衍化给中指的指腹，再继续向上指摩至眼眉的中部，此时拇
指接中指摩力，于此深压，然后将压力衍P159化于各指，沿眉弓向外指摩，最后将摩力放松于颞部。
    2．双手食、中指的指腹，迅速至眼眉内侧端，于此沿眉弓向外指摩，指摩至眼角外侧时，中指由前
上向后下做半弧形的指揉，揉后食指迅速接中指力，并于此深按，中指至耳前，环指至耳后，各指均
按完后，于原位指揉l～3次，后用力徐徐上提，最后将提力放松于头顶部。
如此反复操作1-3次。
    第三式    1．双手拇指的指腹，从左右鼻翼开始，沿鼻背向上指摩，摩至眼内角上方的凹陷处，用指
峰向下深按，之后再继续向上指摩至眉内侧端，用力以指峰下压，压后再向外沿眉指摩至眉中部，颞
部均用指峰深压片刻，最后将摩力放松于耳前，反复操作3—5遍。
    2．左拇指的指腹，从鼻尖开始，沿鼻背向上指摩，摩至眉间时，食、中、环指的指腹用力下按，按
后以拇指的指掌面沿额部向上摩至发际，再用力下按。
此时右拇指迅速至左拇指的上方用力下按，如此双手交替向上按到头顶的正中处，右拇指按在左拇指
上，双手用力揉按10秒钟，逐渐将力放松，反复操作3—5遍。
    3．双手2～5指的指腹，迅速从眉问的梢上沿眉弓向外指摩，经侧头部至项外侧的凹陷处，中指在此
用力深按10秒钟，逐渐放松于枕部，各指用力分开达侧头部，以医生的深呼吸1次为1次，用力上提，
最后将提力放松于头顶部，如此反复操作3—5遍。
P160
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编辑推荐

本书发挥祖国医学在预防、保健医学方面的独特之处，从整体上解释亚健康，帮助处于亚健康状态的
人群认识亚健康的成因及临床表现，强调辨证论治，针对亚健康患者给予个体化治疗，用中医药调治
的方法，做到未病先防，既病防变，尽快走出亚健康，超越“第三状态”，告别灰色人生。
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