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前言

随着医疗模式的转变，医学已进入健康促进的时代。
国务院在2006年《国家中长期科学和技术发展规划纲要》中明确提出了要将疾病防治重心前移，从以
疾病为主导走向以健康为主导，实施以预防为主、促进健康和防治疾病相结合的前移战略。
“治未病”思想是中医防治理论的核心，“未病”在中医学中具有两个方面的涵义：其一，未病即谓
无病，是指健康正常状态，此时所言“治未病”，即为预防以养生。
其二，未病即已具有各种潜在疾病征兆及机理，但尚处于病而未发或未显状态，是介于“健康”和“
疾病”之间的中间状态，即当今所谓之“亚健康状态”。
亚健康是受健康危险因素影响最大的中间状态，在当今社会人群中占有较大比例，已成为国际医学研
究的热点之一。
中国古代养生学源远流长，经过几千年的实践和总结，逐渐形成理论完善、方法多样、特色鲜明的学
术体系。
但从应用角度出发，基于中医理论和方法对亚健康状态进行综合调理的相关著作，目前市场上并不多
见，一定程度上阻碍了学术的发展及推广。
有鉴于此，笔者依托科技部十一五支撑课题“亚健康人群监测方法与监测网络”研究工作，结合亚健
康人群特点，从家庭使用的实际需求人手编纂此书。
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内容概要

全书以自我保健为主，内容翔实，分上、中、下三篇。
上篇从中医健康观人手，阐述了中医“治未病”思想及亚健康状态的理论内涵及相互关系，并对其如
何指导人群的健康管理作了初步探讨；中篇在探讨亚健康状态干预原则的基础上，从日常自我保健、
中医外治及药膳等不同方面介绍了中医养生保健疗法的操作技术、学术渊源、适应症、禁忌症等相关
内容；下篇针对亚健康常见症状，分别介绍了中医综合预防策略及手段，并在结尾处辅?专家提示。
资料选取过程中，在注重保持中医理论特色的同时，兼顾自我保健应用中的可操作性。
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书籍目录

上篇从中医健康观认识亚健康
第一节中医对亚健康的认识
一、亚健康概述
二、“阴阳平和”是中医学的健康观
三、“阴阳失衡”导致亚健康
第二节中医“治未病”理念的内涵与源流
一、“上工治未病”
二、“治未病”理念的内涵
三、“治未病”理念的发展源流
第三节亚健康的常见表现及分类
一、亚健康的常见临床表现及分类
二、亚健康的中医常见证候
三、亚健康状态临床表现及证候分型的文献研究
第四节亚健康状态的检测与评估
一、通过主观症状测评亚健康
二、通过客观检查?果测评亚健康
第五节中医“治未病”与亚健康人群监测管理
一、中医特色健康管理的优势
二、我国健康管理现状及存在的问题
三、开展亚健康人群监测管理的意义
四、构建适合我国国情的亚健康管理体系
中篇中医调治亚健康状态的原则与方法
第一节亚健康状态的调治原则
一、顺应自然，天人相应
二、形神合一，心身并调
三、调和阴阳，以平为期
四、药食并用，补虚救偏
五、动静结合，持之以恒
第二节日常自我保健方法
一、心理调节
二、运动调节
三、饮食调节
四、起居调摄
五、房事养生
六、四时养生
七、体质养生
第三节常用中医外治调理方法
一、针灸疗法
二、敷贴疗法
三、拔罐疗法
四、推拿(按摩)疗法
五、刮痧疗法
六、砭石疗法
七、药浴疗法
八、药枕疗法
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九、芳香疗?
第四节药膳保健调理法
一、药膳配制原则
二、药膳配制注意事项
三、保健药膳
下篇常见亚健康状态的中医干预方案
第一节容易疲劳
一、概述
二、中医调理方法
第二节失眠
一、概述
二、中医调理方法
第三节健忘
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第十节自汗
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第十一节盗汗
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二、中医调理方法
第十二节皮肤瘙痒
一、概述
二、中医调理方法
第十三节脱发
一、概述
二、中医调理方法
第十四节夜尿频多
一、概述
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二、中医调理方法
第十五节胃脘胀痛
一、概述
二、中医调理方法
第十六节腹胀
一、概述
二、中医调理方法
第十七节超重
一、概述
二、中医调理方法
第十八节眼睛干痒
一、概述
二、中医调理方法
第十九节视觉疲劳
一、概述
二、中医调理方法
第二十节耳鸣
一、概述
二、中医调理方法
第二十一节口腔溃疡
一、概述
二、中医调理方法
第二十二节咽感觉异常
一、概述
二、中医调理方法
第二十三节咽喉干痒
一、概述
二、中医调理方法
第二十四节颈部不适
一、概述
二、中医调理方法
第二十五节肩部不适
一、概述
二、中医调理方法
第二十六节腰部不适
一、概述
二、中医调理方法
第二十七节膝部不适
一、概述
二、中医调理方法
第二十八节经行腹痛
一、概述
二、中医调理方法
第二十九节月经不调
一、概述
二、中医调理方法
第三十节白带异常
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一、概述
二、中医调理方法
主要参考文献
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章节摘录

现代医学平衡理论认为，人体内存在着许多对立关系，他们彼此之间相互依存、相互制约，并可在一
定条件下相互转化，各层次的对立调节均处于相对的动态平衡之中，以维持机体健康状况，也就是我
们常说的人体生理的一种稳态，相当于中医学的“阴平阳秘”，而一旦阴阳之间的这种稳态出现异常
，人体就会产生病理征象，若这种失衡得不到纠正，可导致继发多个对立失衡，甚至导致整个机体失
衡。
正如《内经》所说：“阴胜则阳病，阳胜则阴病。
”中医学认为构成人体的各脏器组织，按一定的规律，通过经络的联系作用，.形成了以心、肝、脾、
肺、肾为核心的五大功能系统，五脏系统作为人体生命活动的调控主体，借助其相应的官窍组织，接
受客观外界的信息而进行整体综合判断，最终产生应答来协调各自功能状态及系统间的平衡，维持机
体正常的生命活动。
经络系统既是运行气血、联络脏腑肢节、沟通上下内外的通路，同时又具有感应传导、调节机体平衡
的功能。
它通过对各种信息的接收、传递、变换等作用，调节气血的运行，协调脏腑的关系，以维持人体内外
环境的相对平衡。
气血津液以升降出人流通为本，气滞、血瘀、津留，反应了五脏阴阳调节功能失常，阴阳失衡是导致
疾病发生的根本原因。
“亢则害，承乃制”，生命活动有赖于机体整体阴阳调控机制，健康是“阴阳自和”的机体整体自主
性功能目标状态。
正常情况下，机体具有自我调节、自我平衡、自我恢复能力，而上述能力是通过机体内部多重系统的
协调统一实现的，并受自然环境和社会环境的影响。
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编辑推荐

《中医"治未病"与亚健康调理》由中医古籍出版社出版。
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