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常见慢病种类

• 高血压：中医认为，高血压是由于肝阳上亢、肝肾阴虚、痰湿内阻等原因引起的。

• 糖尿病：中医认为，糖尿病是由于脾虚、肾虚、肝郁、血瘀等原因引起的。

• 冠心病：中医认为，冠心病是由于心气不足、心血瘀滞、痰湿内阻等原因引起的。

• 慢性支气管炎：中医认为，慢性支气管炎是由于肺气不足、痰湿内阻、肾虚等原因
引起的。

• 慢性胃炎：中医认为，慢性胃炎是由于脾胃虚弱、肝郁、血瘀等原因引起的。

• 慢性肾炎：中医认为，慢性肾炎是由于肾虚、肝郁、血瘀等原因引起的。



中医对慢病成因分析

• 内因：体质虚弱，气血不足，阴阳失调

• 外因：风、寒、暑、湿、燥、火等外邪侵袭

• 生活习惯：饮食不节，劳逸失度，情志失调

• 年龄因素：随着年龄的增长，脏腑功能衰退，气血运行不畅



体质辨识与慢病关系

• 体质辨识：根据个体的生理、心理、社会环境等因素，判断个体的体质类型

• 慢病类型：包括高血压、糖尿病、心脑血管疾病等慢性疾病

• 中医认识：中医认为体质与慢病关系密切，不同体质类型的人易患不同类型的
慢病

• 调养方法：根据体质类型，采用不同的中医药调养方法，如饮食调养、运动调
养、药物调养等



慢病预防与早期干预

• 定期体检：定期进行身体检查，及时发现疾病隐患

• 健康饮食：保持均衡饮食，避免高糖、高盐、高脂肪食物

• 适量运动：坚持适量运动，提高身体免疫力

• 戒烟限酒：戒烟限酒，减少对身体的伤害

• 保持良好的心态：保持乐观积极的心态，避免过度紧张和焦虑

• 早期干预：对于已经发现的慢病，及时进行治疗和干预，避免病情恶化



中医药调养原则与中医药调养原则与

策略策略
第三章



调养原则与注意事项

• 调养原则：整体观念，辨证施治，个体化治疗。

• 注意事项：避免盲目用药，注意药物相互作用，定期监测病情。

• 生活方式调整：合理饮食，适量运动，保持良好心态。

• 遵循医嘱：定期复诊，及时调整治疗方案。



食疗调养方法与建议

• 饮食原则：清淡、易消化、营养均衡

• 食物选择：多食蔬菜、水果、粗粮、豆类等

• 烹饪方式：蒸、煮、炖、炒，避免油炸、烧烤等

• 食疗建议：根据个人体质和病情，选择合适的食疗方，如枸杞、山药、红枣等



运动锻炼与康复指导

• 运动原则：适量、适度、适时

• 运动方式：有氧运动、力量训练、柔韧性训练等

• 运动频率：每周至少进行150分钟的中等强度运动

• 运动注意事项：避免过度运动，注意安全，遵循医嘱



心理调适与情绪管理

• 保持积极心态：积极面对疾病，保持乐观态度

• 情绪调节：学会控制情绪，避免过度焦虑和抑郁

• 心理疏导：寻求专业心理辅导，解决心理问题

• 社交活动：参加社交活动，增进人际交往，缓解孤独感
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中药汤剂与成药选择

• 中药汤剂：个性化调配，药效显著，但需煎煮，服用不便。

• 成药：方便携带，服用简单，但药效相对固定，需根据病情选择。

• 选择建议：病情复杂或需个性化治疗时选汤剂，病情稳定或需长期调养时选成
药。

• 注意事项：遵循医嘱，注意药物相互作用及不良反应。



针灸推拿等非药物疗法

• 针灸：通过刺激穴位，疏通经络，调节气血，达到治疗疾病的目的

• 推拿：通过手法按摩，放松肌肉，缓解疲劳，促进血液循环

• 拔罐：通过负压吸引，疏通经络，祛除湿气，缓解疼痛

• 刮痧：通过刮痧板刮拭皮肤，疏通经络，祛除湿气，缓解疼痛

• 艾灸：通过艾条燃烧，温热穴位，疏通经络，祛除湿气，缓解疼痛

• 药膳：通过食疗，调理身体，增强体质，预防疾病



养生功法与日常保健

• 养生功法：如太极拳、八段锦、五禽戏等，有助于增强体质，提高免疫力。

• 日常保健：保持良好的生活习惯，如早睡早起、饮食均衡、适量运动等。

• 中药调养：根据个人体质和病情，选择合适的中药进行调理，如补气养血、滋
阴补阳等。

• 心理调适：保持乐观积极的心态，避免过度紧张和焦虑，有助于提高免疫力。
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