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前言

中医药是我国重要的卫生资源、优秀的文化资源、有潜力的经济资源和具有原创优势的科技资源，在
维护人民健康、促进经济社会发展中发挥着不可替代的作用。
党和国家高度重视中医药事业发展。
党的十七大明确提出了坚持中西医并重、扶持中医药和民族医药事业发展的方针和要求。
今年的政府工作报告明确指出要制定和实施扶持中医药和民族医药事业发展的措施。
在国务院中医药工作部际协调机制下，各有关部门采取了一系列政策措施发展中医药。
中医药事业正面临前所未有的发展机遇，站在了一个新的历史起点上。
大力发展中医药事业，必须高度重视并认真实践中医“治未病”理念。
《黄帝内经》提出的“上工治未病”，历经长期的实践，逐步构成了“未病先防、已病防变、瘥后防
复”的理论体系，并形成了独具特色的丰富多样的技术方法，体现了中医学先进和超前的医学思想。
当前，随着疾病谱的改变，医学模式由生物模式向生物、心理、社会和环境相结合模式的转变，以及
现代医学的理念由治愈疾病向预防疾病和提高健康水平方向作出调整，“治未病”的重要性进一步凸
显。
必须充分发挥中医“治未病”的特色和优势，深入实施“治未病”健康工程，积极开展中医预防保健
服务，探索构建中医特色明显、技术适宜、形式多样、服务规范的保健服务体系，为提高人民健康水
平服务。
深圳市作为经济特区，认真贯彻落实国家和广东省关于大力发展中医药事业的决策和部署，发扬敢为
人先的精神，积极推进中医“治未病”健康工程。
作为其中的一项重要内容，廖利平同志主编了《让你不生病——健康·养生·治未病》一书，旨在宣
传推广中医“治未病”的理念和中医养生保健知识，让人们更好地领略中医药简、便、验、廉的特色
和优势。
衷心希望该书能够为人们增强健康意识，提高自我保健能力发挥应有的作用!衷心祝愿深圳市卫生和中
医药事业蓬勃发展!中华人民共和国卫生部副部长国家中医药管理局局长二00八年十月八日
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内容概要

《让你不生病——健康·养生·治未病》是2007年深圳市社会科学研究院重大立项课题延伸成果。
编著本书的初衷是为了普及推广中医“治未病”的核心理念和中医养生知识，让人们在现实生活中分
享中医简、便、验、廉防治方法的独特魅力，引领人们掌握中医“治未病”预防保健医学的新方向。
该书将中医健康、养生、治未病思想理念和方法贯穿于编写的全过程，分为理念篇、方法篇、实践篇
、关爱篇等四篇。
理念篇，主要阐明健康、亚健康、中医“治未病”基本概念、核心理念和价值取向，让人们树立正确
的中医“治未病”的思想；方法篇，主要分述中医四时养生、心态调摄养生、饮食养生、中药养生、
劳逸养生、运动养生、针灸养生、体质养生等十三种养生方法，是对历代诸多养生经验进行文献研究
总结，让人们掌握预防保健和科学的养生方法；实践篇，以临床上的多发病、常见病，诸如：体虚感
冒、鼻渊、咳嗽、哮喘，以及冠心病、高血压等慢性非传染性疾病，从“未病先防、既病防变、瘥后
防复”三个层面进行分述，让人们对健康进行自我管理，从中赢取健康；关爱篇，主要针对妇女、儿
童、高龄人群所关注的健康养生保健问题，包括妇女健康养生和中医药抗衰老、养颜美容等。
本书适用于老百姓、机关干部、工矿企业职工养生保健，也适用医疗卫生单位、科研院校医务工作者
，更是老百姓健康养生的良师益友。
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章节摘录

一、亚健康含义世界卫生组织认为，健康是一种身体、精神和交往上的完美状态，而不只是身体无病
。
根据这一定义，经过严格的统计学统计，人群中真正健康(第一状态)和患病者(第二状态)不足2／3，
有1／3以上的人群处在健康和患病之间的过渡状态，世界卫生组织称其为“第三状态”，国内常常称
之为“亚健康”状态。
二、亚健康的高发人群1．亚健康状态青睐白领  亚健康状态在白领阶层比较多见。
虽然白领的工作不像体力劳动者那么辛苦，但在心理上和脑力上更感疲劳。
这是由于白领的高节奏、高竞争的工作性质所致。
在白领中，女性的这种亚健康状态则更为常见。
她们对自己有着比一般人更高的要求，同时她们处于一种竞争激烈的环境中，和男性同胞一起打拼，
有时她们甚至要比男性做得更多更好，才能得到承认。
2．中年人  亚健康状态多见于现代的中年人，尤其是中年知识分子，由于历史的原因，年轻时多耽误
了学习的时机，对于现在多有时间紧迫感。
而且中年人正处于事业发展的高峰阶段，在家庭生活中也扮演着上有老下有小、尊老爱幼的角色。
工作与生活中的双重压力，往往使他们处于亚健康状态。
现在有研究亚健康的专家们都一致认为，更年期的种种表现，是典型的亚健康状态。
更年期的中年人，由于组织结构老化和生理功能的自然衰退，对于他们的身心均有一定程度的损害。
3．学生  由于人口的急剧增多，竞争的日益激烈，现在的学生压力是非常大的。
面临着升学和就业的压力，现在的学生学习节奏非常紧张。
除了学校正常的8小时以外，还要参加各类辅导班，常常弄得孩子在假期时问比正常上课时间还要忙
碌。
长期超负荷的学习以及面临激烈竞争的压力，使得学生中有相当大一部分人处于亚健康状态，常常出
现失眠、腰酸背痛、倦怠等疲劳现象，如不能及时加以纠正，往往导致疾病的发生。
三、亚健康的成因造成身体出现“第三状态”的原因，主要有以下9个方面：1．心理失衡  古人云：“
万事劳其行，百忧撼其心。
”高度激烈的竞争、错综复杂的各种关系，使人思虑过度，素不宁心，不仅会引起睡眠不良，甚至会
影响人体的神经体液调节和内分泌调节，进而影响机体各系统的正常生理功能。
2．营养不全  现代人饮食往往热量过高、营养素不全，加之食品中人工添加剂过多，人工饲养动物成
熟期短、营养成分偏缺，造成很多人体重要的营养素缺乏和肥胖症增多，机体的代谢功能紊乱。
3．噪音、郁闷  科技发展、工业进步、车辆增多、人口增加，使很多居住在城市的人群生存空间狭小
，倍受噪音干扰，对人体的心血管系统和神经系统产生很多不良影响，使人烦躁、心情郁闷。
4．高楼、空调  高层建筑林立，房问封闭，一年四季使用空调，长期处于这种环境当中，空气中的负
氧离子浓度较低，使血液中氧浓度降低，组织细胞对氧的利用降低，影响组织细胞正常的生理功能。
因此，住在高层楼的人们要经常到地面上走走，使用空调时，要及时换气。
5．逆时而作  人体在进化过程中形成了固有的生命运动规律——即“生物钟”，它维持着生命运动过
程气血运行和新陈代谢的规律。
逆时而作，就会破坏这种规律，影响人体正常的新陈代谢。
6．练体无章  生命在于运动，生命也在于静养。
人体在生命运动过程中有很多共性，但是也存在着个体差异。
因此，练体强身应该是个体性很强的学问。
每个人在不同时期，身体的客观情况都处在动态变化之中。
如练体无章、练体不当，必然会损坏人体的健康。
7．乱用药品  用药不当不仅会对机体产生一定的副作用，而且还会破坏机体的免疫系统。
如稍有感冒，就大量服用抗生素，不仅会破坏人体肠道的正常菌群，还会使机体产生耐药性；稍感疲
劳，就大量服用温阳补品，本想补充营养，但实际是在抱薪救火。
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8．内劳外伤  外伤劳损、房事过度、琐繁穷思、生活无序最易引起各种疾病。
人的精气如油，神如火，火太旺，则油易干；神太用，则精气易衰。
只有一张一弛，动静结合，劳逸结合，才能避免内劳外伤引发各种疾患。
9．六淫七情  风、寒、暑、湿、燥、火是四季气候变化中的六种表现，简称六气。
“六气淫盛”，简称“六淫”。
七情：喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。
过喜伤心，暴怒伤肝，忧思伤脾，过悲伤肺，惊恐伤肾。
四、亚健康的表现人体出现“第三状态”时，常常有以下表现：1．心病不安，惊悸少眠  主要表现为
心慌气短，胸闷憋气，心烦意乱，惶惶无措，夜寐不安，多梦纷纭。
2．汗出津津，经常感冒  经常自汗、盗汗、出虚汗，自己稍不注意就感冒、怕冷。
此种情况多为肺失清肃，卫表不固。
3．舌赤苔垢，口苦便燥  舌尖发红，舌苔厚腻，口苦、咽干，大便干燥、小便短赤等。
多为中焦滞热。
4．面色呆滞，目围灰暗  面色无华，憔悴；双目周围，特别是眼下灰暗发青。
多为神伤、精衰，肝郁气滞所致。
5．四肢发胀，目下卧蚕  有些中老年妇女，晨起或劳累后足踝及小腿肿胀，下眼皮肿胀、下垂。
6．指甲成像，变化异常  人体躯干四肢、脏腑经络、气血体能信息层叠融会在指甲成象上称为甲象。
如指甲出现卷如葱管、相似蒜头、剥如竹笋、枯似鱼鳞、曲类鹰爪、塌同瘪螺、月痕不齐、峰突凹残
、甲面白点等，均为甲象异常，病位或在脏腑、或累及经络、营卫阻滞。
7．经前胸胀，乳生结节  妇女在月经到来前两三天，四肢发胀、胸部胀满、胸胁串痛，妇科检查，乳
房常有硬结，应给予特别重视。
8．口吐黏物，呃逆胀满  常有胸腹胀满、大便黏滞不畅、肛门湿热之感，食生冷干硬食物常感胃部不
适，口中黏滞不爽，吐之为快。
重时，晨起非吐不可，进行性加重。
此时，应及时检查是否胃部、食道有占位性病变。
9．体温异常，倦怠无力  下午体温常常37℃-38℃左右，手心热、口干、全身倦怠无力，应到医院检查
是否有结核等。
10．视力模糊，头胀头疼  平时视力正常，突感视力下降(非眼镜度数不适)，且伴有目胀、头疼，此时
千万不可大意，应及时到医院检查是否有颅内占位性病变。
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编辑推荐

世界卫生组织提出：医学的目的不仅是治疗疾病，更重要的是让你不生病，黄帝内经：圣人不治已病
治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
《让你不生病:健康·养生·治未病》倡导：治未病是理念，养生是方法，健康目标，不生病是目的。
《让你不生病:健康·养生·治未病》由深圳162名中医药和预防医学专家组成的精英团队撰写编著，
将中医健康、养生、治未病的思想理念和方法贯穿编写的全过程。
全书分为理念篇、方法篇、实践篇和关爱篇。
理念篇主要是阐明健康、亚健康的概念，以及中医治未病包含的“未病先防、既病防变、愈后防复”
三大主题，让人树立正确的中医思想；方法篇主要是阐述中医四季养生、饮食养生、运动养生等13种
养生方法，让人掌握预防保健和科学的养生之道；实践篇以临床多发病、常见病为例，让人掌握自我
调养的手段；而关爱篇主要针对妇女所关注的健康保健问题，包括中医药抗衰老、养颜美容等内容。
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