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中医保健的基本原理
1.�阴阳平衡 阴阳代表了事

物相互对立又相互依存的两个方
面。 在人体中， 阴阳平衡是健康
的关键。 例如， 白天属阳， 夜晚
属阴， 人体的生理活动也会随着
阴阳的转换而发生变化。 保持规
律的作息时间， 有助于维护阴阳
平衡。

2.�五行相生相克 五行包括
金、 木、 水、 火、 土， 它们之间
存在相生相克的关系 。 在人体
中， 五行与五脏相对应： 金对应
肺， 木对应肝， 水对应肾， 火对
应心， 土对应脾。

中医保健的常见方法
1.�按摩 通过刺激经络和穴

位来调整气血运行， 缓解肌肉紧
张， 促进身体放松。 常见的按摩
手法有揉、 捏、 推、 按等， 可以
针对不同部位和症状进行。

2.�食疗 中医认为， 不同的
食物具有不同的性味归经， 可以
针对不同的脏腑和症状进行调
理。 例如， 枸杞能补肾， 红枣可
以补血， 绿豆可以清热解毒。

3.�针灸 针灸是通过刺激特
定的穴位来调整气血运行的一种
方法。 它使用细针插入穴位， 通
过刺激神经和肌肉来达到治疗效
果 。 针灸可以用于治疗各种疼
痛、 神经系统疾病和内脏疾病。

4.�拔罐和刮痧 拔罐和刮痧
都是通过刺激皮肤来促进气血流
通的方法 。 拔罐使用特制的罐
子吸附在皮肤上 ， 形成局部充
血 ， 达到舒筋活络的效果 。 刮
痧则是使用刮板在皮肤上刮拭，
以促进血液循环和淋巴排毒。

中医保健在日常生活中的
实践应用

1.�作息规律 中医强调作息
规律对人体健康的重要性。 保持
充足的睡眠， 避免熬夜， 有助于
维护阴阳平衡。 同时， 合理的作
息时间安排， 也能提高工作效率
和生活质量。

2.�饮食调养 根据个人的体
质和季节变化， 合理搭配食物，
可以达到调养身体的目的 。 例
如， 夏季多吃清凉解暑的食物，
如西瓜、 绿豆汤； 冬季则多吃温

热的食物， 如羊肉、 红枣。
3.�适量运动 中医提倡适量

运动 ， 以增强身体机能和免疫
力。 太极拳、 八段锦等传统健身
运动， 结合了呼吸和动作， 有助
于调和气血， 增强体质。

4.�情志调节 中医认为， 情
志的波动对人体健康也产生着一
定的影响。 通过保持心情愉悦，
避免过度焦虑和压力， 有助于维
护身体的阴阳平衡。 日常生活中
可以通过听音乐、 阅读、 冥想等
方式来调节情志。

5.�环境适应 中医强调人与
自然的和谐共生 。 适应季节变
化， 调整作息和饮食， 可以帮助
身体更好地应对外界环境的变
化。 例如， 春季多风气温多变，
应注意防风保暖； 秋季干燥， 应
多吃润肺的食物。

中医保健不仅仅是一种医疗
手段， 更是一种贴近自然、 顺应
天时的生活方式。 通过了解和应
用中医保健的基本原理和方法，
我们可以更好地维护自己的健
康， 提高生活质量和幸福感。

湖南省湘潭大学医院 谭运江

������在现代社会， 由于久坐、 姿势不
当、 缺乏运动等原因， 越来越多的人受
到颈椎和腰椎疼痛的困扰。 这些疼痛不
仅影响日常生活和工作效率， 长期而言
还可能导致其他健康问题。 脊椎推拿作
为一种传统的中医疗法， 通过手法操
作， 可以有效缓解颈腰部疼痛， 改善脊
柱健康状况。

什么是脊椎推拿
脊椎推拿是中医正骨推拿学的一个

分支， 主要针对脊柱及其相关组织进行
手法治疗。 它起源于中国传统医学， 有
着悠久的历史。 脊椎推拿通过运用各种
手法技术， 如按揉、 推、 拿、 搓、 震颤
等， 作用于脊柱周围的肌肉、 韧带、 筋
膜和骨骼关节， 疏通经络， 调整椎骨位
置， 从而达到镇痛、 松解粘连、 改善血
液循环、 促进损伤修复的目的。

脊椎推拿的具体操作
1.�诊察 询问病史 ， 了解症状特

点、 发病诱因、 既往治疗等。 然后通过
视诊、 触诊、 叩诊等方法检查脊柱， 评
估疼痛性质、 压痛点分布、 活动范围、
肌肉紧张度等 。 必要时可借助 X 线 、
CT、 MRI 等影像学检查明确病因。

2.�取穴 根据诊察结果， 选取相应
的腧穴和敏感点。 常用穴位有大椎、 风
池、 肩井、 膈俞、 环跳、 委中等。 同时
也要兼顾受累肌肉和韧带的阿是穴。

3.�手法操作 先用柔和的手法如按
揉、 滚法， 放松局部肌肉， 缓解疼痛。
然后运用推、 拿、 搓、 震颤等手法， 沿
脊柱或肌纤维方向反复操作， 力度由浅
入深、 由轻渐重。 过程中密切观察患者
反应， 及时调整手法。

4.�被动活动 在推拿过程中， 适当
进行关节的被动活动， 如颈部的屈伸、
旋转， 腰部的侧屈、 旋转等， 以改善关
节活动度， 防止粘连。 但动作应轻柔，
切忌强行过度。

5.�多次治疗 单次推拿时间一般
20~30 分钟， 每周 2~3 次。 轻症可治疗
3~5 次， 中重度病例需 10 次以上的系
统治疗。 同时嘱咐患者注意休息， 避免
劳累。

预防颈腰部疼痛的注意事项
1.�保持良好的坐姿和站姿 工作时

尽量选择符合人体工程学的座椅， 调整
到适宜高度， 电脑屏幕与眼睛平行。 站
立时挺胸收腹， 避免长时间弯腰驼背。

2.�合理安排作息时间 避免长时间
伏案工作或低头玩手机 ， 每隔 30~40
分钟起身活动 ， 做做颈肩操和背部
拉伸 。 睡眠时选用适度硬度的床垫
和枕头。

3.�增强脊柱周围肌肉力量 可通过
游泳、 太极、 瑜伽等运动， 锻炼背部和
腹部肌肉， 为脊柱提供有力支撑， 减轻
骨骼和韧带的压力。 同时也要注意放松
过度紧张的肌肉。

脊椎推拿作为一种简便有效的自然
疗法， 在缓解颈腰部疼痛方面有独特优
势。 通过手法疏通经络， 纠正错位， 放
松肌肉， 不仅能够缓解疼痛， 还能改善
脊柱功能， 提高生活质量。

常德市第一中医医院 彭青

������在现代医学领域中， 甲状腺
乳腺疾病的发病率日益上升， 给
人们的健康带来诸多挑战。 幸运
的是， 中西医结合治疗在应对这
些疾病方面， 展现出了独特而显
著的优势。

甲状腺疾病常见的有甲状腺
功能亢进、 甲状腺功能减退、 甲
状腺结节等。 乳腺疾病则包括乳
腺增生、 乳腺炎、 乳腺纤维瘤、
乳腺癌等。 这些疾病不仅会影响
身体的正常功能， 还可能给患者
带来心理上的负担。

西医在诊断甲状腺乳腺疾病
时 ， 通常依靠先进的影像学检
查 ， 如超声 、 CT、 磁共振成像
（MRI） 等， 以及实验室检测， 如
甲状腺功能测定、 肿瘤标志物检
查等， 能够对疾病进行较为准确
的定性和定位诊断 。 治疗方法
上， 针对甲状腺功能亢进， 常用
抗甲状腺药物、 放射性碘治疗或
手术治疗； 甲状腺功能减退则多
采用甲状腺激素替代治疗； 对于
甲状腺结节和乳腺肿块， 会根据
其性质、 大小等因素， 决定是否
进行手术切除。

中医认为， 甲状腺乳腺疾病
的发生 ， 与情志失调 、 饮食不

节、 劳逸失度、 脏腑功能紊乱等
因素密切相关。 在治疗上， 注重
整体调理， 通过辨证论治， 运用
中药方剂、 针灸、 推拿等方法，
来调整人体的气血阴阳平衡， 改
善机体的内环境。

中西医结合治疗甲状腺乳腺
疾病的优势， 首先体现在诊断的
互补性上。 西医的精确诊断能够
明确疾病的类型和严重程度， 而
中医的望闻问切， 则可以从整体
上把握患者的体质和病情， 为治
疗提供更全面的依据。

在治疗甲状腺功能亢进时，
西医的抗甲状腺药物可能会带来
一些副作用 ， 如白细胞减少 、
肝功能损害等 。 此时 ， 结合中
医的清热泻火 、 滋阴养血等治
法 ， 采用中药调理 ， 可以减轻
西药的副作用 ， 提高患者的耐
受性和治疗效果 。 对于甲状腺
功能减退 ， 西医的甲状腺激素
替代治疗虽然能补充激素不足，
但部分患者仍可能出现乏力、 畏
寒等症状。 中医通过温阳补肾 、
益气健脾等方法， 能够改善患者
的整体症状， 提高生活质量。

在甲状腺结节和乳腺增生的
治疗中， 中西医结合的优势更为

明显。 对于体积较小、 性质良性
的结节和增生， 西医可能会建议
定期观察。 此时， 中医的活血化
瘀、 软坚散结等疗法可以发挥作
用， 通过中药内服、 外敷， 配合
针灸， 有可能使结节缩小甚至消
散 。 而对于需要手术治疗的患
者， 术后结合中医调理， 可以促
进伤口愈合， 减少并发症， 同时
预防疾病的复发。

对于乳腺疾病， 如乳腺炎 ，
西医多采用抗生素治疗。 但在炎
症初期， 通过中医清热解毒、 通
乳消肿中药的内服外用， 配合推
拿按摩手法， 能够疏通乳管， 缓
解炎症， 避免病情进一步发展 。
对于乳腺纤维瘤和乳腺癌， 手术
和放化疗是西医的主要治疗手
段。 而中医的扶正祛邪疗法， 在
增强患者免疫力、 减轻放化疗副
作用、 提高生存质量方面， 具有
重要意义。

此外， 甲状腺乳腺疾病的发
生和发展与情绪密切相关， 中医
的情志疗法和西医的心理疏导相
结合， 能够帮助患者缓解焦虑、
抑郁等不良情绪， 树立战胜疾病
的信心， 促进病情康复。

津市市人民医院普外科 赵渊

常用方法和日常应用

甲状腺乳腺疾病 中西医结合治疗有哪些优势？

�������现如今， 人们越来越注重健康与养生。 中医保
健作为中华民族的瑰宝， 蕴含着丰富的养生智慧和
实践经验。 它强调天人合一， 注重调和阴阳、 平衡
五行， 通过自然的手段和方法来维护人体健康。

中中中医医医保保保健健健�的 脊椎推拿
缓解颈腰部疼痛


