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书书书

第一章 中医药保健的意义

21 世纪，人类进入了“健康世纪”、“养生年代”，20 世纪末
“转世纪思考”已确定大健康思想，即新世纪将实现人类千百年
来梦寐以求的人生最佳境界———健、寿、智、乐、美、德。

人生最大的幸福是什么? 拥有健康!
健康是人类生存发展的要素，它属于个人和社会。以往人们

普遍认为“健康就是没有病，有病就是不健康”。随着社会的进
步和经济的发展，人们对身体健康状况的关注程度越来越高，健
康观念发生了翻天覆地的变化，现代健康观告诉人们，健康已不
再仅仅是指四肢健全、无病或虚弱，除身体本身健康外，还需要
精神上有一个完好的状态。人的精神、心理状态和行为对自己和
他人甚至对社会都有影响，更深层次的健康观还应包括人的心
理、行为的正常和社会道德规范，以及环境因素的完美。可以
说，健康的含义是多元的、广泛的。

健康是人类永恒的追求。
人的寿命应该能达到 100 岁以上，大多数人为什么没有达到

呢? 最主要一个原因就是大多数人不重视保健，不懂得保健的
知识。

人的健康与寿命，受多种因素影响，包括先天因素、社会因
素和医疗条件等，但最重要的是取决于个人的生活方式和后天调
养，也可以说健康与长寿的主动权就掌握在自己手里。
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第一节 中医药保健的概念

中医药保健是指在中医药基本理论指导下，通过保健药品、
保健食品以及运动养生等多种方法和手段，达到预防疾病、延缓
衰老、驻颜美形的目的。在很长的一个历史时期内，医药主要被
用来解决人们的躯体健康问题，在这种情况下，中医药的研究重
点放在了对人民生命存在威胁的疾病的防治上。

近年来，随着经济的发展，生活水平的提高，人们开始追求
高质量的健康生活，医学模式也由生物医学转向了生物、心理、
社会、环境医学; 另外，随着国际上对具有特殊功能的天然药物
治疗疾病、保健强身的开发和研究，人们对中医药保健养生的兴
趣也越来越浓厚。通过各种调摄保养，可以增强人的体质，提高
机体对外界环境的适应能力、抗病能力; 使机体的生命活动处于
阴阳协调、体用和谐、身心健康的最佳状态，从而延缓人体衰
老，减少疾病的发生的可能。因而，中医药保健对于预防疾病，
提高人类健康水平和延年益寿具有重要的意义。

现代健康观已从过去的治已病发展到了现在的治未病 ( 即防
病、保健) 。“治未病”也是中医的健康观，是古代医家几千年来
在预防和治服瘟疫的过程中不断总结和完善的“未病先防、既病防
变”的科学思想，是中医学奉献给人类的健康医学模式。

一、什么是健康

在世界卫生组织的宪章上有关于“健康”的阐述: 健康不仅
仅是不生病，而且是身体上、心理上和社会适应上的完好状态。

根据《辞海》的解释，所谓健康指人体各器官系统发育良
好、功能正常、体格健壮、精力充沛，并具有良好劳动效能的状
态。健康水平通常用人体测量、体格检查和各种生理指标来
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测量。
什么是健康，这是一个标准问题，在人们的眼里，没有病就

是健康。有这样一种人，总是觉得不舒服，总是去医院看病，各
种检查都做了，结果都正常，医生告诉他没有病，他认为这个医
生没本事，再找另外一位医生。所有的医生都告诉他没有病，他
很苦恼，那么，他是不是健康的呢? 这种情况按照传统的观点，
医生是正确的，他确实没有躯体上的疾病，但也不是健康的，因
为没有躯体上的疾病，不一定就没有心理上的疾病，更何况还有
亚健康状态。现代健康观点认为，健康不仅仅是躯体上没有疾
病，还应该包括心理上没有疾病，以及和环境的协调和谐。于
是，我们可以为健康确定一个标准: 首先是没有躯体上的疾病，
其次是心理上没有疾病，没有恐惧，没有心情不舒畅; 再就是能
够和周围的人友好相处，宽容大度，与人为善，没有任何的抱
怨，能够随遇而安。

二、健康标准

( 一) 身体健康标准
世界卫生组织认为，人的身体健康主要表现在以下方面。
( 1) 有充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作

压力。
( 2) 处事乐观，态度积极，乐于承担责任。
( 3) 善于休息，睡眠良好。
( 4) 应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
( 5) 能抵抗一般性感冒和传染病。
( 6) 体重得当，身体匀称，站立时头、肩、臀协调。
( 7) 眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。
( 8) 头发有光泽，无头屑。
( 9) 牙齿清洁，无龋洞，无痛感，无出血症状，齿龈颜色
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正常。
( 10) 肌肉、皮肤富有弹性。
( 二) 心理健康标准
1． 心理健康的表现
( 1) 对现实具有敏锐的知觉。
( 2) 热爱生活，热爱他人，热爱大自然。
( 3) 能和他人建立深厚的友谊，并有乐于助人的热心。
( 4) 具有真正的民主态度、创造性观念和幽默感。
( 5) 在所处的环境中能保持独立和宁静。
( 6) 对于最平常的事物，都能经常保持兴趣。
( 7) 能承受欢乐与忧伤的考验。
( 8) 注意基本的哲学和道德的理论。
2． 心理健康的原则
( 1) 心理与环境的同一性。心理是客观现实的反映，任何正

常的心理活动和行为，无论形式或内容均应与客观环境保持协调
一致，即同一性。

( 2) 心理与行为的统一性。一个人的认知、情感、意志行为
应是一个完整和协调一致的统一体。这种统一性是确保个体具有
良好社会功能和有效地进行活动的心理基础。

( 3) 人格的稳定性。人格 ( 个性) 是个人在长期的生活过程
中形成的独特的心理特征。人格 ( 个性) 一旦形成之后就具有相
对的稳定性，并在一切生活中显示出其区别于他人的独特性。

3． 心理健康的标志
( 1) 对生活充满热爱，充满向往，觉得生活充满乐趣。这种

对生活的热情，不仅表现为积极工作，勤奋学习，还表现在注重
体形的健美锻炼与面容的修饰。

( 2) 不管面对怎样的逆境，遭受怎样的打击都能保持愉快的
心境、充沛的精力和奋发向上的朝气。
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( 3) 无论是生活在喧嚣的城市，还是生活在边远山区; 无论
是坐在办公室中处理公务，还是在田间、工厂劳动，都能迅速按
环境的变化调整生活的节奏，使身体迅速适应新的环境需要。

( 三) 道德健康标准
道德健康: 最主要的是不以损害他人利益来满足自己的需

要，有辨别真伪、善恶、荣辱、美丑等是非观念，能按社会认为
规范的准则约束、支配自己的行为，能为人类的幸福作贡献。

( 四) 不同年龄者的健康标准
健康标准对不同年龄、不同性别的人有不同的要求。根据世

界卫生组织的年龄分期是: 44 岁以前的人为青年人; 45 ～ 59 岁
的人为中年人; 60 ～ 74 岁的人为较老年 ( 渐近老年) 人; 75 ～ 89
岁的人为老年人; 90 岁以上为长寿者。

1． 青年人健康要点
( 1) 吃得正确: 在青春期保持饮食平衡和有规律，有助于使

你现在健美将来健康。
( 2) 喝得正确: 干净的水和果汁是有利于健康的，不要暴饮

酒，喝醉是不明智的。
( 3) 不吸烟: 如果想健美有吸引力，请别吸烟。
( 4) 适当放松: 运动、音乐、艺术、阅读，与其他人交谈，

可使人成为兴趣广泛的人。
( 5) 积极自信: 要积极自信和富有创造性，要珍惜青春。
( 6) 知道节制: 遇事能三思而后行，大多数的事故是可以避

免的。
( 7) 负责的性行为: 了解自己的性行为并对此负责。
( 8) 运动有好处: 运动可以使你健美和感觉良好; 参加运动

的每一个人都可赢得健康。
( 9) 不吸毒: 吸毒是一条死胡同，要坚决自信地说“不”。
2． 老年人健康要点
( 1) 吃得合理: 少吃多餐。吃营养均衡的低脂肪食物。
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( 2) 喝得适当: 多喝水，少喝啤酒、果酒和白酒。
( 3) 不吸烟: 戒烟不分迟早。吸烟可增加你患心脏病或癌症

的机会，并缩短你的寿命。
( 4) 常散步: 散步是保持机敏灵活和健康最好的办法。新鲜

空气比补药更好。
( 5) 多寻求乐趣: 与家庭、朋友、邻居保持联系。记住要活

到老、学到老、教到老。
( 6) 积极自信: 爽朗乐观使人容易接近你。
( 7) 时时当心: 生命有赖于头脑清醒，视力清晰。
( 8) 适当的性生活: 性生活没有年龄限制。
( 9) 运动的好处: 不很剧烈的运动对健康是有益的，而且还

可接触其他人，游泳和适应性锻炼特别值得推荐。
3． 男性健康要点
( 1) 吃得正确: 知道吃什么和什么时候不吃。
( 2) 喝得正确: 每天至少喝 2 升液体，大部分为水。酒精和

驾驶不能相容。
( 3) 不吸烟: 吸烟和嚼烟草是不卫生的和令人讨厌的。这对

你本人和周围的人都能造成严重的危害。
( 4) 常散步: 尽可能多散步，经常散步。
( 5) 找时间娱乐: 找时间享受家庭生活的乐趣，培养兴趣，

学习新技能。
( 6) 自信: 头脑开放和举止大方。微笑可以沟通感情。
( 7) 事事小心: 无论是在开车、工作还是在家里，都要做到

安全第一，避免疲劳和保持警觉。
( 8) 性生活: 每个人只能有一个性伴侣。
( 9) 运动: 运动对生理和心理健康都有好处。
( 10) 药物: 不要非法使用或滥用药物，这样做对青年人可

能有榜样作用。
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4． 女性健康要点
( 1) 吃得正确: 怀孕和哺乳期间，营养特别重要。要保证补

充足够的维生素和矿物质。
( 2) 喝得正确: 1 天至少喝 2 升液体，主要是水。如果已怀

孕，不要喝酒，酒对胎儿特别有害。
( 3) 不吸烟: 为了自己、家庭和未出世的孩子的健康，不要

吸烟。
( 4) 常散步: 要尽可能经常散步，尤其在绝经期以后。
( 5) 安排闲暇时间: 在每天的经常性活动以外，培养多种

兴趣。
( 五) 联合国世界卫生组织制定的健康标准
1． 机体健康可用“五快”来衡量
( 1) 食得快: 不是狼吞虎咽，不辨滋味，而是不挑食，不偏

食，有食欲，说明内脏功能正常。
( 2) 便得快: 很快排泄大小便，便后没有疲劳感，说明胃肠

肾功能良好。
( 3) 睡得快: 晚间定时有睡意，能很快入睡，睡得深; 醒后

头脑清醒，精神饱满。睡得快说明中枢神经系统的兴奋、抑制功
能协调，且内脏无病理信息干扰。

( 4) 说得快: 说话流利，表达准确。表示头脑敏捷，心肺功
能正常。

( 5) 走得快: 身体衰弱先从下肢开始。走得快说明精力充
沛，身体状况良好。

2． 精神健康可用“三好”来衡量
( 1 ) 好的个性: 性格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀

坦荡。
( 2) 好的处世能力: 能现实地看问题，有自我控制能力，在

变化的事物面前能保持良好的情绪，并能适应复杂的社会环境。
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( 3) 好的人际关系: 待人接物能大度和善，不过分计较，能
助人为乐，与人为善。

( 六) 中医的健康标准
从中医的角度看，人的健康可以从五个方面来说，即饮食、

休息、大小便、体力、阳气。所谓饮食方面，就是指不偏食，
嗅、味、食三种感觉正常，口不渴。所谓休息方面，就是指每天
睡眠总计 8 小时左右，其中包括午睡 1 小时，睡眠深而少梦，醒
后精力充沛。所谓大小便方面，就是每天早晨有 1 次大便，不干
不稀，并且通畅，一次时间不超过 5 分钟; 小便清且略黄，无泡
沫、杂质，小便与饮水量成正比。所谓体力，就是能够胜任一般
劳动，不感到疲劳，过重体力劳动 30 分钟左右能休息过来。所
谓阳气，就是指身体温暧，手足温暧，头部无火，身不畏寒，有
正常的性能力。达到这五条健康标准，则达到了常态健康的最高
水平。

1． 中医健康标准的具体体现
( 1) 眼睛有神: 目光炯炯有神，无呆滞之感，说明精充、气

足、神旺，脏腑功能良好。
( 2) 声息调和: 说话声音洪亮，呼吸从容不迫，反映出心肺

脏功能及循环功能良好。
( 3) 小便通畅: 小便通畅，每天尿量 1000 ～ 1500 毫升，说

明泌尿功能正常。
( 4) 大便通畅: 大便每日 1 次或 2 次，无腹痛、腹泻，提示

消化功能正常。
( 5) 体形适中: 保持体形匀称，不胖不瘦。
( 6) 牙齿坚固: 保持口腔卫生，基本上没有龋齿和其他口腔

疾病。
( 7) 腰腿灵便: 保持每周 3 次以上的运动，每次 30 分钟，

使肌肉、骨骼和四肢灵活自如。
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( 8) 脉搏正常: 脉搏从容和缓、柔和有力、节律整齐、不浮
不沉、不大不小，说明心脏和循环功能良好。

( 9) 饮食有节: 每日定时定量，饮食均衡，不挑食，不偏
食，不暴饮暴食，不酗酒，不吸烟。

( 10) 起居准时: 能按时起床和入睡，睡眠质量好。
2． 健康老人应具备的生理特征
( 1) 眼有神: 目光炯炯有神，说明视觉器官与大脑皮质生理

功能良好。祖国医学认为，肾开窍于耳，肝开窍于目; 而且为肝
气所通，肝肾充足，则耳聪目明。眼睛是人体精气汇集之处，目
光有神是心、肝、肾功能良好的表现。

( 2) 声息和: 说话声音洪亮，呼吸从容不迫 ( 呼吸 16 ～ 20
次 /分) ，说明发音器官、语言中枢、呼吸以及循环系统的生理功
能良好。祖国医学认为声息和是正气内存的表现，正气充裕，邪
不可干，就不容易得病。健康的老年人声音洪亮，呼吸均匀
通畅。

( 3) 前门松: 指小便顺畅，说明泌尿、生殖系统大体无恙。
祖国医学认为若小便淋漓不畅，可谓 “膀胱气化失利”，表明泌
尿或生殖系统功能有损。健康的老年人尿量每天 1000 ～ 1500 毫
升，每天 5 ～ 6 次，每次 200 ～ 250 毫升，尿色清亮。

( 4) 后门紧: 指肛门的约束力较强。祖国医学认为进入老
年，由于肾阳衰弱，脾阳虚导致中气下陷，脾脏和大肠传送运化
失调，容易发生大便失常。若多食少便或规律性的一两天大便 1
次，则说明肾、脾和大肠功能并未衰减。健康的老年人一般每天
1 次或 2 次大便，或隔日 1 次，大便淡黄色。

( 5) 形不丰: 千金难买老来瘦，中老年人体形应偏瘦，不应
肥胖，始终保持标准体形。

标准体重的简单计算公式为:
男子: 体重 ( 千克) =身高( 厘米) － 105
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