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0 引言

中医学中，人体的阴阳平衡是代表人体健康的重要标志，

而人体的健康则是人和自然环境处在一个平衡状态的基础，

也是就中医中的阴平阳秘，精神乃治。中医养生是以中医的基

础理论为基础的，按照人体脏腑盛衰和阴阳气血的变化情况

来对预防疾病，延缓衰老的方法进行不断的探索。在《黄帝内

经》养生方法的记载中是这样描述的，顺四时、适寒温；节饮

食、调脾胃；和喜怒、养心神；慎起居、勤锻炼。而中医养生中最

为主要的内容则是预防亚健康和疾病，治未病。[1]而中医的这

种理论和现代亚健康的治疗理念有着异曲同工之处。在中医

理论指导之下，预防性的调摄内容风场丰富，可以按照患者的

具体表现和特征情况来给予其针对性的措施，比如可以实施

刮痧、针刺、灸法、拔罐、五禽戏、太极拳等传统方法，这些方法

探析中医技术在养生保健中的运用价值
Exploring the value of Chinese medicine in health care

孙增冉 Sun Zengran
北京市大兴区清源社区卫生服务中心 北京市 大兴区 邮编 102600

Beijing Daxing District Qingyuan Community Health Service Center, Daxing District，Beijing, 102600, China
【摘 要】目的 探究中医技术在养生保健中的运用价值。方法 选择了 2020 年 3 月份-2021 年 3 月份在某中医医院接收体检检

验的 100 名体检者为本次试验分析研究的对象，并采随机分配的方式将其分为实验组和对照组，每组中各有体检患

者 50 名。其中给予对照组体检者常规性的健康指导，在体检者体检结束后按照体检者的体检结果进行常规性的健康

宣教指导；给予实验组患者中医技术养生保健指导，也是在体检者体检结束后按照体检者的体检结果来进行养生保

健指导。之后对两组患者接受健康指导后的临床效果情况、以及患者对健康指导后的满意度情况进行对比分析。结果

实验组体检者在接受中医技术养生保健指导之后，临床治疗效果的有效率达到了 94%，而对照组体检者接受常规性

的健康指导之后，治疗效果的有效率仅为 72%，相比之下，实验组要明显高于对照组，对比 p约0.05，有明显的统计学

差异和不同；另外，两组实验对象接受指导后对指导满意度也有所不同，实验组的满意度评分为（64.7依2.9）分，对照组

的满意度评分为（43.8依5.2）分，两组对比之下，有明显差异，实验组要高于对照组，对比 p约0.05，有明显的组间差异和

不同。结论 对出现亚健康、健康、以及有慢性病的患者实施中医技术养成保健健康指导，不仅可以很好地治未病，同

时针对一些亚健康问题也可以起到很好的治疗效果，提高疾病治疗的效率，同时还可以很好的提高患者的免疫力，同

时，对于提高患者们对健康指导的满意度也有着很好的效果，所以，在临床中具有一定的应用和推广价值和意义。

【Abstract】Objective To explore the application value of traditional Chinese medicine technology in health care. Methods The 100
patients who received physical examination in a TCM hospital from March 2020 to March 2021 were selected as the
subjects of this experimental analysis and study, and were randomly divided into experimental group and control group,
with 50 patients in each group. It gives the routine health guidance to the control group, and gives the routine health
education guidance according to the physical examination results of the experimental group after the physical examination,
according to the physical examination results of the physical examination. Later, the clinical effect of the two groups after
receiving the health guidance and the patient satisfaction with the health guidance of the two groups were compared and
analyzed. Results After the physical examination patients in the experimental group received the guidance of TCM
technical health care, The response rate of the clinical treatment effect reached 94%, After the control group received
routine health guidance, The response rate of treatment efficacy was only 72%, by comparison, The experimental group
should be significantly higher than the control group, By contrast: p <0.05, There are significant statistical differences and
differences; in addition, The two groups of subjects were also differently satisfied with the guidance, The satisfaction score
of the experimental group was (64.7 依 2.9), The satisfaction score of the control group was (43.8 依 5.2), Comparing the two
groups, There are clear differences, The experimental group should be higher than the control group, By contrast: p <0.05,
There were clear intergroup differences and differences. Conclusion for sub -health, health, and chronic patients with
traditional Chinese medicine technology to develop health guidance, not only can well cure not disease, at the same time
for some sub-health problems can also play a good treatment effect, improve the efficiency of disease treatment, but also
can be very good improve the immunity of patients, at the same time, to improve the satisfaction of patients to health
guidance also has a very good effect, so, in the clinical has certain application and promotion value and significance.
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操作方便，实用性强，可以和那后的防止一些慢性疾病朝着严

重的方向发展，同时也可以很好地预防疾病的发生，帮助亚健

康人群恢复到健康状态。

随着社会节奏的不断加快，人们的生活方式发生了很大

的改变，并且生活压力越来越大，在巨大的压力之下，很多人

出现了亚健康、慢性病等，这些疾病对人类的生命健康产生了

非常大的威胁，受到中医学中治未病理念的影响，为了更好地

提升人们的身体素质，越来越多的人开始注重保健、养生。治

未病在中国有着近千年的发展历史，并且是中国中医学中非

常重要的一种理念，其有着非常丰富的理论内涵，其中涵盖着

未病预防，既病防变，已病防变等理念。现阶段，在中国临床中

存在着很多的没有办法根治的慢性疾病，这些疾病给患者的

健康带来了非常大的不良影响，并且并没有有效的根治方法，

只能通过控制疾病的发作频率、发作次数，或者是控制疾病的

发展速度，针对这种问题，中医技术无疑是最好的选择。[2]因
此，本文以 100 名体检者作为研究对象，对中医技术在养生保

健中的运用价值等进行了分析探讨，具体内容如下文所示。

1 研究资料和方法

1.1 基本资料
本次的试验研究中，选择了 2020 年 3 月份-2021 年 3 月

份在某中医医院接收体检检验的 100 名体检者为本次试验分

析研究的对象，并采随机分配的方式将其分为实验组和对照

组，每组中各有体检患者 50 名。两组患者的基本资料如下表

1 所示。在对两组患者的基本资料进行统计学对比分析之后，

发现两组患者的性别、年龄、体检结果等信息并没有明显的统

计学差异，对比之下，p跃0.05，由此可以说明两组患者之间的

其他项目对比具有可比性。

表 1 两组患者基本资料对比情况

组别
性别 平均

年龄

体检结果

男 女 健康 亚健康 慢性疾病

实验组（n=50）
对照组（n=50）

27
26

23
24

55.6依2.8
55.4依2.9

16
17

22
19

1.2 纳入和排除标准
纳入标准：（1）两组实验对象具备清晰的语言表达能力，

并且意识状态良好清晰，没有精神障碍以及心理性等严重疾

病；（2）两组患者均可以接受中医技术指导和常规性的健康教

育指导等，并且具备良好的依从性，可以积极主动地配合医生

的指导；（3）两组研究对象参与此次试验研究均为自愿参与，

并且在经过医院伦理委员会批准通过后，参与到本次的实验

分析研究中。

排除标准：（1）患有严重的心理性疾病、肾脏功能不全等

严重疾病的患者；（2）患有严重皮肤过敏性疾病，运动功能障

碍的患者；（3）无法完整接受此次试验研究的患者，以及依从

性比较差的患者；（4）不同意参与此次实验分析研究的患者。

1.3 研究方法
对照组体检者根据体检检查报告的结果给予其健康指

导；针对实验组体检者给予中医技术养生保健指导，主要的方

法为针对不同的体检者给予针灸、推拿、太极拳、刮痧、拔火

罐、五禽戏、气功等。

1.4 评价标准
此次试验研究主要是对两组研究对象的临床疗效情况进

行评定，以及两组实验对象对此次健康指导的满意度情况进

行评价。其中临床疗效情况评定标准包括了显效、有效和无效

三种。显效表示在 1 年的范围内健康患者患病的次数少于 5
次，亚健康的患者 1 年内患病的次数在 5-7 次，慢性疾病的患

者以往的疾病没有明显的进展；有效表示，在 1 年的范围内健

康患者患病 5-7 次，亚健康患者 1 年内患者的次数在 7-9 次

以上，慢性疾病患者既往疾病进展缓慢；无效则表示 1 年之内

健康者的患病次数在 7 次以上，亚健康患者的患病次数在 9
次以上，慢性疾病患者的病情控制不佳，甚至出现了加重的问

题。满意度评价标准，主要是通过对接受健康指导的患者进行

走访调查，并结合评分形式来进行评价，分数越高所代表的满

意度越高，分数越低代表的满意度越差。

1.5 统计学方法
在本次试验研究中针对 100 名研究对象所获取的所有数

据信息，均采用了统计学软件 SPPS23.0 软件来进行处理分析

的。其中两组实验对象的性别、体检结果、临床疗效情况、类型

情况等资料用 n/%表示，并且用独立样本卡方的方式来对其

进行检验；研究对象的年龄、满意度评分情况等计量型的资料

采用的是平均数依标准差的方式进行表示，检验方式则为用 t
值进行检验，在 p约0.05 的时候，表示的两组对比有明显的统

计学差异和不同，并且具有统计学意义和价值。

2 研究结果

2.1 两组试验对象的临床疗效对比情况
如下表 2 所示，实验组研究对象中显效的有 37 例，有效

的有 10 例，无效的有 3 例，实验组中的临床有效率为 94%；另

外，对照组研究对象中，显效的患者有 15 例，有效的患者有

21 例，无效的患者有 14 例，对照组中的临床有效率为 72%。

两组试验研究对象的临床疗效情况对比之下，实验组明显高

于对照组，有明显的对比差异和不同，p约0.05，有统计学差异

和意义。

表 2 两组实验对象的临床疗效对比情况渊n=50冤
组别 显效 有效 无效 临床疗效有效率

实验组（n=50）
对照组（n=50）

37（74%）
15（30%）

10（20%）
21（42%）

3（6%）
14（28%）

94%（47）
72%（36）

2.2 两组试验对象对健康指导满意度评分对比情况
如下表 3 所示，实验组患者的满意度评分为 （64.7依2.9）

分，对照组患者的满意度评分为（43.8依5.2）分，在经过统计学

分析评价之后发现，实验组患者的满意度评分明显高于对照

组患者的满意度评分，对比之下 p约0.05，组间对比差异比较明

显突出，有统计学意义和价值。

表 3 两组实验对象对健康指导满意度评分对比情况渊n=50冤
组别 满意度评分

实验组（n=50）
对照组（n=50）

64.7依2.9
43.8依5.2

3 研究结论
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在中医理念中，任何一种疾病的发生和发展之间都有一

定的发展规律和发展特征，一旦这些规律和特征遭到了违背，

那么人们就会生病。中医理论中的治未病主要是采用扶正祛

邪的方式来保持人们机体内部的协调统一，并顺应人的发展

规律和特征，从而使得人体技能进入到一个正常的运行状态。

针灸是针刺和灸法两种，针刺主要是指对人体特定的穴位进

行叩击、针刺、放血的治疗方式。[3]针刺可以保全精神，对人体

的真气进行调养，帮助维持人类机体呈现出自然状态，起到养

生的作用，另外，针刺还可以对气血进行调理，打通经脉，调理

阴阳平衡，调和脏腑功能，达到治未病的效果。灸法则是将艾

条或者是艾绒等点燃之后，放置到特定的穴位来对穴位进行

持续性的刺激。通过艾灸的方式可以起到疏肝理气，平肝清头

目的效果；对少阴穴、足太阴、交会穴等实施灸法，还可以起到

调和气血、增强运化、健脾益肝的功效。

推拿则是对人体的特定穴位、经络等位置采用推、拿、捏、

点、柔、拍、搓、揉、按等方式来实施，以此来达到扶正祛邪、舒

筋活血的目的。通过推拿可以实现扶正气、调理脏腑、疏通经

络、调理气血、祛病益寿、强身健体。在传统中医治未病的思想

中，主要体现的对疾病的预防，而推拿则是一种很好的方法，

也是实现养生保健的重要实践方法，是一种比较古老的养身

保健技法。

太极拳则是将中医中的经络理论和阴阳学进行了统一结

合，将人体的呼吸、意识和肢体运动等结合在一起来引导人体

内部的运行达到平衡统一的目的。太极拳是一种养生保健运

动，人们通过练习太极拳实现刚柔、动静、虚实、开合的对立统

一。人们通过练习太极拳来对阴阳进行调和，疏通经络，对腹

部的脏器功能进行调理。在现代运动医学中，太极拳还可以起

到提高人们的大脑神经、调节人体腹部内脏、关节肌肉的作

用，因此，太极拳运动可以很好地防止现代病的发生，也可以

起到延缓衰老的作用。[4-6]

拔罐也是中医众多技术中的一种养生保健项目，拔罐主

要是利用负压吸附人体表面，产生温热刺激，使局部皮肤充

血、淤血，以此来缓解人体肌肉痉挛问题，治疗疾病的目的。

刮痧是中医皮部理论中的一项重要内容，主要是借助于

牛角、火罐、玉石等器具来对人体的经络穴位进行刮拭。是人

体表面充血、改善人体局部的微循环，从而起到活血化瘀、消

肿止痛、清热祛湿、祛风散寒、舒筋理气、扶正固本的作用，实

现防病治病的作用。在现代科学证明中，刮痧可以扩张毛细血

管，促进汗腺的分泌，加快血液循环，提高免疫力。

气功作为中国传统优秀文化中的一项精髓，是中国的民

族瑰宝。气功治疗方法是利用动功和精功的方式，调动起人体

脏腑、精气神的正常运行，调理人们的意念、身体、气息；同时，

还可以对人体的外部运行体系进行引导，对人体的皮肉、筋

骨、筋脉等进行调理，从而起到帮助人体内外相互协调运行的

作用。[7-8]

五禽戏也是中医技术中一种非常有效的养生保健方式，

五禽戏主要是通过模仿老虎、熊、鹿、猿、鹤物种动物的动作和

神态来对人体的全身进行锻炼的一种体育运动。五禽戏是汉

朝末年华佗所创。通过让人模仿老虎的威猛，熊的沉稳、鹿的

安详、猿的灵巧、鹤的轻捷来实现锻炼身体，提高人体气血运

行、增强体力、舒筋活络的目的，五禽戏对于慢性病的康复治

疗有着很好的效果。[9]比如，虎戏可以起到强壮筋骨、提神醒脑

的作用；熊戏则可以起到消除胀满、保健腰膝的作用；鹿戏则

可以起到明目聪耳、舒筋活络、滑利关节的作用；猿戏则可以

很好地提高人体的反应动作，提高人体对外界环境的反应灵

敏度，同时，也有着很好的治疗腰脊痛的作用；而鹤戏主要的

功能是提高人体呼吸技能，增强人体的平衡能力。

在本文的试验研究中，实验组体检者在接受中医技术养

生保健指导之后，临床治疗效果的有效率达到了 94%，而对照

组体检者接受常规性的健康指导之后，治疗效果的有效率仅

为 72%，相比之下，实验组要明显高于对照组，对比 p约0.05，

有明显的统计学差异和不同；另外，两组实验对象接受指导后

对指导满意度也有所不同，实验组的满意度评分为（64.7依2.9）
分，对照组的满意度评分为（43.8依5.2）分，两组对比之下，有明

显差异，实验组要高于对照组，对比 p约0.05，有明显的组间差

异和不同。本次的试验研究结果和以往的报道结果相吻合。由

此可以说明，中医技术在养生保健中的运用可以对健康人群、

亚健康人群、以及患有慢性疾病的人群等有着舒缓患者情绪、

引导患者保持积极乐观心态，接受中医治疗，形成良好生活习

惯、运动、饮食习惯的作用；同时，采用中医技术中的针刺、灸

法、推拿、刮痧、拔罐、太极拳、五禽戏等疗法还可以起到益气

活血、疏通经络、降低患者发病率的作用。因此，需要加强对中

医技术养生保健的文化宣传，可以通过多种方式，如电视、网

络、报纸、新媒体等传播方式来提高人们对中医技术养生保健

重要性的认知水平，在充分发挥中医技术养生保健治未病作

用的基础上，还要实现中国传统中医文化的发展和弘扬。

总而言之，中医技术在养生保健中进行运用可以突出养

生保健的作用和价值，并且还可以起到治未病的作用，针对健

康人群可以起到预防疾病，提高身体技能和免疫力的作用；而

针对亚健康和具有慢性疾病的人群可以有效地调理患者的身

体技能，缓解疾病的发生频次，提高疾病治疗的有效率，提升

机体免疫力，并且，中医技术在养生保健中的运用还可以很好

地提高患者的满意度，减少患者不良情绪的发生，在临床上具

有一定的应用和推广意义。
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