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摘要摇 随着生活节奏的加快和工作压力的增加，许多人在身体和心理上出现了种种不适，处于亚健康状态。膏方具有养脏腑、
补气血、扶正祛邪的作用。中医认为，冬天阴盛阳衰，主收藏，人体的脾胃功能增强，此时，正适宜用膏方进补，以调节机体阴阳

平衡，纠正亚健康。

关键词摇 亚健康 辕中医药疗法；膏方
韵灶 宰蚤灶贼藻则 孕葬泽贼藻 枣燥则 陨皂责则燥增藻皂藻灶贼 燥枣 杂怎遭鄄澡藻葬造贼澡
匝蚤葬灶 载蚤葬燥枣藻蚤
（栽悦酝 砸藻澡葬遭蚤造蚤贼葬贼蚤燥灶 阅藻责葬则贼皂藻灶贼，郧藻灶藻则葬造 匀燥泽责蚤贼葬造 燥枣 再葬灶噪怎葬灶早 郧则燥怎责援 粤凿凿援：晕燥援 缘远园，运怎葬灶早躁蚤葬灶 耘葬泽贼 砸燥葬凿，杂澡葬燥糟澡藻灶早，杂澡葬灶凿燥灶早
孕则燥增蚤灶糟藻援 孕燥泽贼糟燥凿藻：圆苑猿缘园园）
粤遭泽贼则葬糟贼摇 粤泽 责葬糟藻 燥枣 造蚤枣藻 泽责藻藻凿泽 怎责 葬灶凿 憎燥则噪 责则藻泽泽怎则藻 蚤灶糟则藻葬泽藻泽，皂葬灶赠 责藻燥责造藻 遭藻早蚤灶 贼燥 枣藻藻造 葬造造 噪蚤灶凿泽 燥枣 责澡赠泽蚤糟葬造 燥则 责泽赠糟澡燥造燥早蚤糟葬造 皂葬鄄
造葬蚤泽藻，葬灶凿 贼澡藻 遭燥凿赠 蚤泽 蚤灶 贼澡藻 泽怎遭鄄澡藻葬造贼澡 糟燥灶凿蚤贼蚤燥灶援 栽澡藻 皂藻凿蚤糟葬造 责葬泽贼藻 糟葬灶 灶燥怎则蚤泽澡 扎葬灶早鄄枣怎 燥则早葬灶泽，贼燥灶蚤枣赠 择蚤 葬灶凿 遭造燥燥凿，则藻泽贼燥则藻 澡藻葬造贼澡 择蚤
葬灶凿 藻曾责藻造 责葬贼澡燥早藻灶蚤糟 择蚤援 粤糟糟燥则凿蚤灶早 贼燥 悦澡蚤灶藻泽藻 皂藻凿蚤糟蚤灶藻，憎蚤灶贼藻则 贼蚤皂藻 蚤泽 糟澡葬则葬糟贼藻则蚤扎藻凿 遭赠 藻曾怎遭藻则葬灶贼 赠蚤灶 葬灶凿 凿藻糟造蚤灶蚤灶早 赠葬灶早，燥枣 贼澡藻 灶葬贼怎则藻
泽贼燥则蚤灶早 葬灶凿 糟燥灶糟藻葬造蚤灶早援 栽澡藻 枣怎灶糟贼蚤燥灶 燥枣 泽责造藻藻灶 葬灶凿 泽贼燥皂葬糟澡 蚤泽 皂燥泽贼 葬糟贼蚤增藻 蚤灶 憎蚤灶贼藻则，贼澡怎泽 贼葬噪蚤灶早 责葬泽贼藻 糟葬灶 则藻早怎造葬贼藻 赠蚤灶鄄赠葬灶早 遭葬造葬灶糟藻
憎蚤贼澡蚤灶 贼澡藻 遭燥凿赠 葬灶凿 糟燥则则藻糟贼 泽怎遭鄄澡藻葬造贼澡援
运藻赠 宰燥则凿泽摇 杂怎遭鄄澡藻葬造贼澡 辕 悦澡蚤灶藻泽藻 皂藻凿蚤糟葬造 贼澡藻则葬责赠；孕葬泽贼藻

摇 摇 亚健康状态是指机体虽无明确的疾病诊断，但躯
体上、心理上出现种种不适的感觉和症状，从而呈现活

力和外界适应能力降低的介于健康与疾病之间的一类

生理功能低下的状态。目前处于亚健康状态的人口在

许多国家和地区呈上升趋势，据调查我国城市上班族

处于亚健康状况者占 源怨豫，因此，亚健康状态防治形
势不容乐观，如何阻断亚健康状态向疾病转变，积极改

善体质病理状态，恢复健康体魄，乃当务之急。中医药

对亚健康状态的调治有着得天独厚的优势，早在《内

经》中就提出了“治未病”的主张，强调未病先防，叶天

士亦提出，“务必先安未受邪之地”。中医认为，冬季

进补适宜膏方可纠正亚健康状态，因为膏方具有养脏

腑、补气血、扶正驱邪等作用，可以调节阴阳平衡，增强

体质，防止早衰，防患于未然。另外，人体经过春生、夏

长、秋收 猿 个季节后，体能消耗很多，而冬天阴盛阳衰，
主收藏，人体的脾胃功能增强，消化吸收活动旺盛。此

时进补，能将中药的精华储藏于体内，起到防病的作用。

员摇 膏方的定义与组方、作用
膏方又称膏滋剂，是医生根据患者病情、体质，经

中医辨证开出处方，然后采用道地药材精心熬制，再加

蜂蜜或胶类提炼为便于服用的膏剂。

膏方原材料包括两个方面：中草药和辅料。中草
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药即常用的中药饮片，一般包括 猿 种：滋补药，如人参、
鹿茸、冬虫夏草等具有补益气血作用的药物；对症药，

主要是针对患有不同病症的患者所需要服用的药物；

健脾药，膏方内多含滋腻药物，为了做到补而不滞，常

用陈皮、白术等健脾药以加强吸收。辅料包括调味剂

如冰糖、木糖醇、蜂蜜、桂圆等；赋形剂如莲子肉、核桃

肉等；收膏剂如阿胶、鹿角胶等。

膏方有两个主要作用，一为滋养脏腑之本以补虚，

也就是滋补类，二为调和脏腑气机以祛邪，也就是治病

类。因此对虚证人群来说，用膏滋药有治未病的作用。

通过辨证论治投以膏方可以改善不适症状，提高生活

质量，有明显的疗效和极大的优势。膏方不仅仅是滋

补，更不是单纯补益药物的叠加，它实际是人体功能的

整体调节，是因人而异的方药配伍和特殊加工的过程。

圆摇 审“质”为先，量体裁“方”
要为患者配制膏方，首先要通过望闻问切四诊来

辨明患者的体质，我们将体质分为正常质、虚证体质

（气虚、血虚、阴虚、阳虚、精虚），实证体质（痰湿、气滞

血瘀）、夹杂体质（气血两虚、气虚血瘀、气虚痰湿、痰

瘀互结等）［员］，不同的体质用不同的调质法，以调和五

脏，平衡阴阳。

圆郾 员摇 气虚体质的表现摇 神疲倦怠，面色!白，动则气
喘，心慌汗出，易感冒，饮食无味，女性月经过多，或脱

肛、子宫脱垂等。舌体胖大，边有齿痕，脉弱无力等。

易发病倾向：易感冒，病后康复较缓慢。常用方剂：香

砂六君子汤、参苓百术散、补中益气汤等。根据中医气

血互根原理，气虚体质大多兼有血虚表现，冬令膏方可

选用八珍汤或十全大补汤为基本方。

圆郾 圆摇 血虚体质的摇 表现面色无华，头晕健忘，失眠少
神，劳累后易头疼，怕冷，手足麻木，皮肤干燥，指甲淡

白变软易裂，便秘，女性月经减少或延迟，唇舌质淡，苔

薄白，脉虚细等。易发病倾向：依气血互生、互损，血虚

体质大多兼见气虚特征，发病倾向与气虚体质相似。

气血衰少，头面、五官失养，易致皮肤早衰，脑功能减退

等及女性经少、经闭、不孕。常用方剂：四物汤、归脾

汤、当归生姜羊肉汤等。根据气血互根原理，补气药能

加强补血药的功效，古代著名的补血方当归补血汤，其

黄芪用量五倍于当归，补血效果更佳。

圆郾 猿摇 阴虚体质的表现摇 形体瘦削，口干咽燥，五心烦
热，渴欲饮水，潮热盗汗，腰膝酸软，耳鸣健忘，妇女月

经减少或阴道干涩，男子性欲亢奋或频繁梦遗滑精，舌

红、少苔、少津，脉细数等。易发病倾向：阴虚体质易导

致植物神经紊乱病症，如心动过速、失眠、焦虑等；由阴

阳失调，易致高血压；阴虚体质糖代谢紊乱，易患糖尿

病；代谢亢进，易患甲亢；免疫力下降，易患结核病、恶

性病变；长期失眠或精神焦虑、紧张，可引起胃酸分泌

紊乱，易患消化道溃疡病。常用方剂如六味地黄丸、左

归丸、大补阴丸等；阴虚火旺者，选用知柏地黄丸等。

圆郾 源摇 阳虚体质的表现摇 畏寒肢冷，性欲淡漠，尿频遗
尿，阳痿早泄，大便不实，受寒易泄泻，腹中冷痛，腰膝

软弱，下肢浮肿，舌质淡而胖，脉沉迟弱。易发病倾向：

受寒冷、潮湿侵袭，易患关节疾病、肩颈腰背肌肉酸痛；

免疫功能低下，容易感冒，易患癌症；阳虚生内寒，寒凝

血瘀，易致心肌梗死、脑功能减退、脑梗死，妇女痛经、

经闭；消耗功能减退，易致营养不良、贫血、慢性腹泻；

生殖功能减退，易致不孕、不育。常用方剂：可选用右

归丸、金匮肾气丸、建中汤等。

圆郾 缘摇 精虚体质的表现摇 小儿表现生长发育迟缓，身体
矮小，体弱多病，智能低下，精神倦怠，有虚弱感，近事

遗忘，腰膝酸软，头发干枯脱落，牙齿易松动；性欲减

退，阳痿；妇女月经减少，阴道分泌物减少；舌苔少，有

裂纹，脉弦无力。易发病倾向：小儿身体矮小，佝偻病，

智力发育迟缓；精能生血，造血系统功能减退，易发生

造血系统功能减退性疾病；生殖功能减退，易致不孕、

不育；“肾藏精”“脑为髓海”，髓海不足，易致脑功能衰

退，脑萎缩等病变，易感冒；骨骼退化性疾病，如骨质疏

松、骨质增生，容易骨折。常用方剂：晨服金匮肾气丸，

晚服六味地黄丸。

圆郾 远摇 痰湿体质的表现摇 肢体困倦，大便粘滞不爽，呕
恶眩晕，或形体肥胖，颜面、下肢水肿，或胸闷、咳嗽、痰

多，呕恶眩晕，舌苔白滑或腻，脉弦或弦滑等。易发病

倾向：中风、高脂血症、冠心病、糖尿病、脂肪肝、甲状腺

肿瘤、乳腺增生、恶性肿瘤等。肥胖性的痰湿体质易患

内分泌紊乱疾病；男性易患阳痿、性功能减退；女性易

发生月经紊乱，闭经，排卵障碍不孕等。常用方剂：香

砂六君子汤、二陈汤加味等。

圆郾 苑摇 气滞血瘀体质的表现 摇 偏重于气滞者，胸胁满
闷，胀痛，嗳气，忧郁寡欢，咽中如有物阻，女性乳房、小

腹胀痛，舌质暗，脉弦等；偏重于血瘀者，唇甲紫暗，皮

肤青紫或粗糙，局部刺痛而有定处，两目暗黑，面部黄

褐斑，女性痛经，经色紫暗有血块，或闭经，舌质暗红，

边有瘀斑，舌下静脉迂曲，脉涩等。易发病倾向：医学

研究证实，气血运行不畅，尤其是微循环障碍是许多疾

病的病理基础，古今医家经长期临床实践，提出“气滞

血瘀，百病丛生”的观点，具有十分重要的警示意义，

也是慢性病久治不愈的重要原因之一。气滞血瘀的发

病倾向，具有明显的不通畅特征，例如：顽固性头痛、失

眠、抑郁症、脑梗死、冠心病、心肌梗死、胆石症、慢性结
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肠炎、乳腺增生、痛经、子宫肌瘤、恶性肿瘤等。常用方

剂：逍遥散、越鞠丸、柴胡疏肝散、四七汤、桃红四物汤、

血府逐瘀汤、失笑散、瓜蒌薤白白酒汤。脾胃气滞者可

选用保和丸、木香槟榔丸。

猿摇 膏方举例
男，缘缘 岁。尚未卸任，终日劳神，夜寐欠安，自觉

健忘，纳少，大便溏泄，腰膝酸软，畏寒肢冷，尿意频数，

宗筋无力，脉沉细略数，苔薄白稍滑，舌偏淡齿痕，证属

心脾两虚，肾阳不振。治以健脾宁心，补肾温阳。新开

河红参 苑缘早切片另煎入，红景天 员缘园早 另煎入，野灵芝
员园园早切片另煎入，鹿茸血片 员园早 研粉调入，龙眼肉
圆园园早切碎另煎调入，鳖甲胶、鹿角胶各 圆园园早 另烊冲，
生黄芪 圆源园早，熟地黄 员缘园早，怀山药 员缘园早，山茱萸 员圆园早，
川杜仲 员缘园早，金毛狗脊 员缘园早，怀牛膝 员缘园早，熟附块
怨园早，肉桂 圆缘早，巴戟天 员缘园早，淫羊藿 员缘园早，丹参 员圆园早，大
芡实 员缘园早，云茯神 员缘园早，焦白术 员园园早，扁豆衣 员园园早，煨
木香 员园园早，酸枣仁 员缘园早，夜交藤 员缘园早，佛手片 员园园早，焦
神曲 员缘园早，炙鸡内金 员缘园早，冰糖 猿园园早，黄酒 猿园园早。
源摇 膏方的服用方法与禁忌

服用膏滋药前如有纳呆、腹胀等不适症状，应先服

用几剂开路方，调理好脾胃功能，再服用膏方。

膏方服用时间一般在立冬后，冬至到立春前服用

效果最佳。一天两次，每次一调羹（约 猿园早），温开水冲

服。初用膏方者，先以半量起始，一周后调整为常用

量。遇感冒发热、腹泻、月经来潮等要暂停服用。慢性

支气管炎、心脏病等慢性疾病出现发热、痰多色黄、喘

促、胸闷、心悸、心前区疼痛等急性发作症状时不宜服

用，待症状缓解后再继续服用。服用过程中，不宜食用

油腻、辛辣之品，少用海鲜，不喝浓茶、咖啡等，以免影

响对膏方的吸收。在服用膏方的同时不宜食用萝卜。

缘摇 讨论
中医学认为亚健康状态是由情志失调、紧张、疲劳

等多种不良因素长期、共同作用于人体，导致脏腑功能

紊乱，气血失调，并在此基础上产生气滞、痰湿、瘀血等

病理产物。病理性质属本虚标实，其本质是气血亏虚，

阴阳失调。通过辨证论治投以膏方调理，补其不足，泻

其有余，恢复机体的阴阳平衡，从而避免和减少了疾病

的发生和发展。除药物治疗外，健康的生活、工作方式

是提高生命质量、治疗和预防亚健康与疾病的根本方

法，故做到饮食有节，起居有常，情志调畅，劳逸适度，

尤其保持良好的心态至关重要，正如《内经》所谓：“虚

邪贼风，避之有时，恬淡虚无，真气从之，精神内守，病

安从来？”
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