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前言

随着人类医学科技的进步，近年来有关亚健康概念的提出大大提高了人类防治疾病的理念。
所谓亚健康是指处于健康和疾病之间的一种临界状态，又称“次健康”、　“病前状态”、“亚临床
状态”、“第三状态”或“灰色状态”，是介于健康和疾病之间的连续过程中的一个特殊阶段。
世界卫生组织（WHO）一项全球性调查表明，真正健康的人大约仅占5％左右，而患各种疾病的人约
占20％，其余的约75％的人是处于亚健康状态。
亚健康状态既可以向好的方向转化恢复到健康状态，也可以向坏的方向转化而进一步发展为各种疾病
。
这是一种从量变到质变的准备阶段。
由此可见，亚健康问题已成为人类健康的主要问题，必须予以重视。
我国卫生部提出的卫生工作方针“防治战略前移，工作重点下沉”即是针对亚健康问题的有效策略。
中医药在亚健康的防治上具有独特的优势。
对于亚健康，早在几千年前中医就有系统而明确的认识。
由于当时的医学水平不可能有很精细的仪器、实验室检查，而主要依赖患者自我感觉的“不适”和医
生经验的诊察。
中医“辨证论治”所谓的证，就是患者某种病生理状态，如肾虚证，头晕耳鸣、腰膝酸软、尿频无力
、舌淡脉沉，这些很多就是亚健康状态。
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内容概要

本书共分三部分，上篇为认识亚健康，主要介绍了人类对健康的认识，人类的灰色状态——亚健康的
概念、范畴、成因、常见症状、分类、流行病学特征，以及中医对亚健康的认识、中医体质学与亚健
康、中医心理学与亚健康等。
中篇为亚健康的中医调治方法，主要介绍了中医药调治法，包括中药、针灸、拔罐、推拿治疗亚健康
的有关知识；中医心理学调治法，包括情志疗法、认知疗法、行为疗法；运动调治法介绍了运动的原
则和方式方法、作用，重点介绍了传统的体育运动调治法，如五禽戏、易筋经、太极拳、气功等；饮
食调治法，主要介绍了科学饮食的意义，亚健康人群饮食注意，并对保健品的有关知识进行了论述；
戒烟戒酒部分主要讨论了烟酒的危害；起居调治法介绍了科学作息、睡眠、劳逸、房帏等有关知识，
以及口腔、颜面、头手足保健法、浴身保健法；娱乐调治法介绍了音乐疗法、对弈、书法绘画、垂钓
、旅游等的益处。
下篇亚健康与临床，主要介绍了亚健康的自我检测和仪器检测常用方法，重点介绍疲劳性亚健康、心
理性亚健康、睡眠性亚健康、疼痛性亚健康、胃肠性亚健康、体质性亚健康和其他性亚健康的中医调
治方法。
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章节摘录

到1990年，新增道德健康，以及2000年世界卫生组织又提出的“合理膳食、戒烟、心理健康、克服紧
张压力、体育锻炼”的促进健康新准则。
世界卫生组织关于健康概念的定义，是对健康的一种全面而深刻的认识。
与传统的健康观相比，具有如下特征：它指向健康而非疾病；它涉及人类生命的生理、心理、社会和
道德四个基本面，突破了医学的界限，呈现出四维立体概念。
它包含了生理健康、心理健康、道德健康和良好的社会适应性四个方面，只有这四者兼备的人才算是
一个健康的人。
其中生理健康是指人的身体能够抵抗一般性感冒和传染病，体重适中，体形匀称，眼睛明亮，头发有
光泽，皮肤有弹性，睡眠良好等，这是人们正常工作和生活的基本保障。
心理健康是指人的精神、情绪和意识方面的良好状态，包括智力发育正常，情绪稳定乐观，意志坚强
，行为规范协调，精力充沛，应变能力较强，能适应环境，能从容不迫地应对日常生活和工作压力，
经常保持充沛的精力，乐于承担责任，心理年龄与生理年龄相一致，能面向未来。
良好的社会适应性是指一个人的心理活动和行为能适应当时复杂环境的变化，为他人所理解，为大家
所接受，社会适应性的好差归根结底取决于生理和心理的素质状况。
道德健康，即良好的道德修养，是指不以损害他人的利益来满足自己的需要，具有辨别真与伪、善与
恶、美与丑、荣与辱等是非观念，能按照社会行为的规范准则来约束自己及支配自己的思想和行为，
从而为人们的幸福安康和社会进步作出贡献。
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编辑推荐

《中医药调治亚健康》由中国中医药出版社出版。
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