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前言

医学朝向健康已是不争的事实了，健康是人全面发展的基础。
在我国为实现“人人享有基本医疗卫生服务”的目标，提高国民健康水平，促进社会和谐发展，必须
建立比较完善的覆盖城乡居民的基本医疗卫生制度和服务网络，推动卫生服务利用的均等化，逐步缩
小因经济社会发展水平差异造成的健康服务不平等现象。
有鉴于我们是发展中的人口大国，是穷国办大卫生，长期存在着有限的卫生资源与人民群众日益增长
的医疗保健需求之间的矛盾，医疗卫生体系面临着沉重的压力。
为了缓解这种矛盾和压力，国家提出了医疗卫生保健工作“重点前移”和“重心下移”的发展战略，
以适应新时期大卫生的根本要求。
中医药是整体医学，重视天人相应、形神一体，以辨证论治为主体，以治未病为核心，在医疗卫生保
健过程中发挥着重大的作用。
毋庸置疑，亚健康是健康医学的主题之一，致力于亚健康专门学问的系统研究，厘定亚健康的概念，
规范亚健康防治措施与评价体系，编写系列教材培育人才，对于弘扬中医药学原创思维与原创优势具
有重要的现实意义，确是一项功在千秋的大事业，对卫生工作重点移向维护健康，重心移向广大民众
，尤其是九亿农民，从而大幅提高全民健康水平也有积极的作用。
回顾上个世纪西学东渐，知识界的先驱高举科学民主的旗帜，破除三纲五常，推进社会改革，无疑对
国家民族的繁荣具有积极意义。
然而二元论与还原论的盛行也冲击着传统的优秀的中华文化，致使独具深厚文化底蕴的中医药学随之
停滞不前，甚而有弃而废之的噪声。
幸然，清华与西南联大王国维、陈寅恪、梁启超、赵元任与吴宓等著名学者大师虽留学西洋，然专心
研究哲学文史，大兴国学之风，弘扬中华文化之精髓，其功德至高至尚，真可谓“与天壤同久，共三
光而永光”，令吾辈永远铭记。
中医中药切合国情之需，民众渴望传承发扬。
当今进入新世纪已是东学西渐，渗透融合儒释道精神，以整体论为指导的中医药学，其深化研究虽不
排斥还原分析，然而提倡系统论与还原论的整合，将综合与分析、宏观与微观、实体本体论与关系本
体论链接，共同推动生物医药科学的发展，为建立统一的新医学、新药学奠定基础。
晚近，医界学人与管理者共识：治中医之学，必当遵循中医自身的规律，然则中医自身规律是什么？
宜广开言路，做深入思考与讨论。
我认为中医学是自然哲学引领下的整体医学，其自身规律是自适应、自组织、自调节、自稳态的目标
动力系统，其生长发育、维护健康与防治疾病均顺应自然。
中国古代自然哲学可用太极图表达，其平面是阴阳鱼的示意图。
其阐释生命科学原理是动态时空、混沌一气、高速运动着的球体，边界不清，色泽黑白不明。
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内容概要

　　当前，我国的医疗卫生预防政策的重点正在实现由治疗为主向预防为主的战略前移，因此，对疾
病的前期状态——亚健康状态的关注程度也越来越高。
亚健康状态已成为全球范围内不容忽视的重大社会健康事业问题和国内外医学界日渐重视的研究热点
。
但由于亚健康学科总体发展水平还处于起步阶段，所以目前的客观现状是亚健康服务水平整体低下，
亚健康服务手段普遍粗糙，亚健康服务管理总体混乱，亚健康专业人才严重匮乏。
尤其是亚健康专业人才的数量匮乏和质量低下，已成为制约亚健康产业发展的瓶颈。
突出中医特色，科学构建亚健康学科体系，培养大量水平较高的亚健康专业人才，是亚健康产业发展
的当务之急。
《亚健康专业系列教材》的编纂，旨在为亚健康咨询师的培训提供一套较为完整的基础教材，同时也
是对亚健康咨询师的培养体系和课程设置的一种大胆探索。
　　《亚健康临床指南》教材是《亚健康专业系列教材》的主干课程之一，为专业基础课，本课程主
要系统介绍亚健康临床干预调理的原则和方法。
在具体内容的设置上，我们大胆创新，全书共分4章78节。
第一章是常见亚健康临床表现，介绍了27种常见亚健康临床表现的定义、判断依据、发生原因、调理
原则、调理方法。
第二章是常见亚健康中医证候，介绍了15种常见亚健康中医证候的定义、证候特点、证候分析、调理
原则和调理方法。
第三章是疾病倾向，介绍了25种常见的亚健康疾病倾向的定义、判断依据、调理原则和调理方法。
第四章是常见体质，介绍了11种常见体质类型的定义、体质特征、形成原因、调理原则和调理方法。
应该来说，本书对亚健康学科体系的内涵构建，提出了比较全面而新颖的认识。
全书重在具体干预原则和方法的介绍，少言理论，我们希望学员学习之后，就能以本书为基础，开展
相关的亚健康咨询和干预服务，也就是学之能用。
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书籍目录

第一章 常见亚健康临床表现　第1节 目干涩　第2节 身体疼痛　第3节 耳鸣　第4节 头晕　第5节 头痛
　第6节 夜尿多　第7节 便稀　第8节 便秘　第9节 饮食减少　第10节 腹胀　第11节 咽干　第12节 眼、
面肌抽搐　第13节 健忘　第14节 心悸　第15节 失眠　第16节 自汗　第17节 盗汗　第18节 经前乳胀　
第19节 月经失调　第20节 带下量多　第21节 皮肤瘙痒　第22节 嗜睡　第23节 畏寒　第24节 牙齿松软
　第25节 情绪低落　第26节 烦躁易怒　第27节 下肢无力第二章 常见亚健康中医证候　第1节 肝气郁结
证　第2节 脾虚痰阻证　第3节 肝郁化火证　第4节 肾精不足证　第5节 脾虚湿困证　第6节 脾肾两虚证
　第7节 心脾两虚证　第8节 肺脾气虚证　第9节 气血亏虚证　第10节 气虚血涩证　第11节 气阴两虚证
　第12节 肝肾阴虚证　第13节 心肾不交证　第14节 心肝血虚证　第15节 湿热蕴结证第三章 疾病倾向
　第1节 高血压前期　第2节 糖尿病前期　第3节 高脂血症前期　第4节 乳腺增生倾向　第5节 前列腺增
生倾向　第6节 脂肪肝倾向　第7节 女性更年期亚健康　第8节 慢性疲劳综合征　第9节 动脉粥样硬化
倾向　第10节 胃肠功能紊乱　第11节 电脑、空调、手机、耳机综合征　第12节 免疫力下降　第13节 
男性性生殖功能减退　第14节 肥胖症前期　第15节 营养不良倾向　第16节 痛风前期　第17节 焦虑倾
向　第18节 抑郁倾向　第19节 失恋综合征　第20节 考试综合征　第21节 离退休综合征⋯⋯第四章 常
见体质
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章节摘录

11.运动健身。
因人、因时，循序渐进。
以放松项目为主，如散步、瑜伽、气功、太极拳等。
12.娱乐保健。
如听音乐、垂钓、书法、全身或足底按摩等。
第16节  自 汗自汗是指不因劳累、炎热、衣着过暖、服用发汗药等因素而时时汗出，动则益甚的汗出
异常症状，又称自汗出。
[判断依据]1.不因外界环境影响，在头面、颈部或四肢、全身出汗者，活动尤甚，可伴有气短、乏力
、神疲等表现。
2.清醒时汗出，睡眠中无汗出。
3.排除已诊断为高热、甲状腺功能亢进者或全身性疾病，如心脏病、颈部肿块、手术和外界环境干扰
因素引起汗出者。
[发生原因] 1.多见于老人、小孩及产后等气虚体质状态，气虚不能摄津。
2.思虑烦劳过度，纳差，消化不良，致气虚不能摄津。
3.进食过于辛辣、肥甘厚味之物，痰热内生，迫津外泄。
4.湿热体质，热盛迫津。
5.情绪不稳定，肝郁化火，热盛迫津。
[调理原则]自汗多属于气虚不固，治疗上宜补虚敛汗。
具体而言，不同的人有不同的证候，更有虚实夹杂者，需调节好情绪，养成良好的处世心态；再以饮
食调理，辨证治疗。
[调理方法]1.注意劳逸结合，不可劳累过度。
2.勤洗澡，勤换衣被，保持身体清洁，节制房事。
3.多饮水，保持体内的正常液体量。
4.保持心情舒畅、平稳，避免经常激动。
5.注意体育锻炼，增强体质，尤其注意预防感冒。
每天打太极拳1～2次。
6.饮食疗法。
多食补益气血的食物，宜吃鸡、鸭、鱼、蛋、山药、红枣、扁豆、羊肉、桂圓、狗肉、豆制品等。
不宜吃生冷的瓜菜，少吃凉拌的菜肴。
以下几款食疗，应温热时喝，切忌冷饮伤及脾胃。
（1）浓豆浆饮原料：豆浆2碗。
制法：每次用豆浆2碗，将其中1碗放人锅内，煎成豆腐皮状食；另1碗煮沸加少量白糖饮用，每天1次
。
功效：补虚益气。
适宜于纳差之自汗者。
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编辑推荐

《亚健康临床指南》：亚健康专业系列教材。
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