
中国公民
健康素养

健康生活方式与行为【三】

冬季取暖注意通
风，谨防煤气中毒。

科学就医，及时
就诊，遵医嘱治疗，理
性对待诊疗结果。

合理用药，能口服不
肌注，能肌注不输液，在医
生指导下使用抗生素。

戴头盔、系安全带，不超速、不酒驾、
不疲劳驾驶，减少道路交通伤害。

加强看护和教育，
避免儿童接近危险水
域，预防溺水。

主动接受婚前和孕前
保健，孕期应至少接受5次
产前检查并住院分娩。

孩子出生后应尽早
开始母乳喂养，满6个
月时合理添加辅食。

通过亲子交流、
玩耍促进儿童早期发
展，发现心理行为发
育问题要尽早干预。

青少年处于身心发展的
关键时期，要培养健康的行
为和生活方式，预防近视、超
重与肥胖，避免网络成瘾和
过早性行为。
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调什么？

中医调理是以中医学理论为
基础，运用望闻问切、手法探查等
手段，了解被检查者脏腑阴阳、气
血经络、筋骨脉络的状态，经中医
师的辩证分析，从而指出健康隐
患，提出针对性养生防病方案，调
理体内的阴阳平衡和经络通畅，
达到舒缓疼痛和促进健康的目
的。

中医调理就是调阴阳、理平
衡。让“曾经的病”康复好转，让

“未知的病”不再发展，让“已病”
不断自愈。让“未病”没有产生的
机会，将“小小的毛病”扼杀在萌
芽状态，达到调治、调和、照料、休
养之目的。

怎么调？

中医调理的手段有非药物调
理和药物调理。

非药物调理主要是指生活方
式的调理，包括调理脾胃、睡眠、
心情（情绪）、生活起居、冷暖寒热
等。

假如同样活到一百岁，一生
未使用过药物是生活的最高境
界，少用药次之，反复用药次次
之。是药三分毒，药能治疗疾病，
亦能导致疾病，用药会加重自身
经济负担，用药会加重社会负担，
所以调理首选非药物方法。

•如调理脾胃：做到饮食清

淡，营养搭配合理，饥饱适宜，忌
食生冷辛辣，保持大便通畅。这样
做体重偏瘦能增重，偏胖能减肥。

•如调理生活起居：做到生
活要规律，按时吃饭、睡觉、起床，
坚持锻炼身体，每天半小时以上。
夏季不要过于贪凉。

药物调理主要作用是调理体
质（包含阴阳、气血、寒热、虚实）、
脏腑等。

体质分为平和质（正常状
态）、气虚质、血瘀质、阴虚质、阳
虚质、痰湿质、湿热质、气郁质、特
禀质九种。

平和质是指阴阳平和，属于
脏腑气血功能正常的一类人群，
其他八种是体质偏颇、易患疾病
的人群。体质是人的一种生理状
态，调理是改变体质的手段，调理
体质就是运用药物将偏颇的体质
调为平和质，以减少发病或不发
病。

•如阳虚质，多表现为阳气
不足，有寒象，可以见到疲倦怕
冷、四肢冰凉、少气懒言、嗜睡乏
力、容易生病等，治疗以温阳散
寒为主。一些人群冬季容易发
病，或冬季病情加重，夏季缓
解，多是阳虚体质，最常见的是
老慢支、哮喘、慢性咳嗽等疾
病。冬病夏治——穴位贴敷就是
治疗阳虚体质的常用方法，平素
可以口服附子理中丸、附子汤等
以改善阳虚体质。

•如痰湿质，痰湿体质者的
胆固醇、甘油三酯、极低密度脂蛋
白、血糖显著高于非痰湿体质者，
常表现为精神不振、头晕目眩、多
痰、面部多油、浮肿、睡时鼾声如
雷等。痰湿质类似西医所说的代
谢综合征，即人体的蛋白质、脂
肪、碳水化合物等物质发生代谢
紊乱，与肥胖、糖尿病、高血压、高
脂血症、高尿酸血症等疾病密切
相关。中医认为胖人多痰多湿，所
以痰湿质肥胖者偏多。治疗以燥
湿化痰、通利二便为主。口服二陈

汤或黄连温胆汤，联合五苓散、小
承气汤可以明显改善痰湿体质。

由于饮食不当，或情绪不畅，
或劳心过度，或过于安逸等原因
导致部分脏腑功能失调，出现相
应的临床表现，通过使用中医中
药治疗，使失衡的脏腑功能得以
恢复正常，称为调理脏腑。调理脏
腑，包括调理脾胃、肝胆、脾肾、心
肝、心肺等。

•如调理脾胃：脾宜升，胃宜
降，假如饥饱失宜，或过食生冷辛
辣等导致脾胃升降功能失常出现
一系列消化系统症状，如不想吃
饭、恶心、烧心、反酸、打嗝、腹胀、
便秘或大便稀溏等，通过调理脾
胃，这些症状会快速得到改善。

•如调理脾肾：素体阳虚，或
房劳过度等原因导致肾阳不足，
未及时治疗加至贪凉饮冷，进一
步导致脾阳不足，反之，脾阳不足
亦能导致肾阳不足，最终形成脾
肾阳虚，症见畏寒喜热、手脚偏
凉、喜食热饮、脘腹胀满、大便稀
溏等，这类人群喜欢过夏季，不喜
欢过冬季。通过温补脾肾，症状会
逐步得到改善。

什么情况
需要中医调理？

无症状但实验室检查有指标
异常者需要调理，自我感觉身体
稍有不适者需要调理，有症状时
必须调理。

常见需要调理的人群有：体
质偏颇且有明显不适感，如乏力、
怕冷、心烦、易发脾气、肥胖等；影
响到正常学习生活的人群，如健
忘、失眠、焦虑、抑郁等；西医
诊断有明确疾病的人群，如冠心
病、高血压、糖尿病等；西医治
疗效果不佳者，如胸中
憋闷喜欢长出气、慢性
顽固性咳嗽、长期低热
不退等。

中医调理，调什么？理什么？
□运城市中医医院肺病科主任、主任医师 王金成

在门诊，经常
遇到市民前来找大
夫把脉调理身体，那什
么是中医调理呢？调什
么？又理什么呢？今
天我们一起来学
习。
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