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中医“治未病”揪出身体的“小警报”

小儿多动学习困难≠调皮 中医调护恢复平衡
在孩子的成长过程中，许多

家长和老师可能会遇到这样的

情况：孩子坐不住、注意力不集

中、学习困难，甚至行为冲动。

这些表现常被简单归为“调皮”

或“不听话”，但实际上，它们可

能是儿童多动症（注意缺陷多动

障碍，ADHD）或学习困难的信

号。这类问题并非单纯的行为

问题，而是身心失衡的表现，通

过整体调护可以帮助孩子恢复

平衡。

为什么不是“调皮”中医如
何理解

中医将多动、学习困难等问

题归为“脏躁”“健忘”“注意力不

属”等范畴，认为其根本原因在

于脏腑功能失调，尤其是与心、

肝、脾、肾四脏密切相关：

心主神明：心气不足或心血

亏虚可能导致注意力不集中、记

忆力差。

肝主疏泄：肝气郁结或肝阳

上亢可引发情绪不稳、冲动多

动。

脾主运化：脾胃虚弱可能导

致气血生化不足，影响脑窍滋养。

肾主骨生髓：肾精不足则脑

髓不充，影响认知发育。

此外，阴阳失衡、气血不畅

也是常见病机。例如，阳气过亢

的孩子可能表现为多动、易怒，

而阴血不足的孩子则可能显得

注意力涣散、学习吃力。

中医如何调护 平衡身心是
关键

中医强调“治未病”和整体

调理，不仅关注症状，更注重恢

复身体的动态平衡。以下是几

个核心调护方向：

1.辨证论治，个性化调理

如果孩子表现为烦躁多动、

易怒（肝阳上亢），可能采用平肝

潜阳的中药（如钩藤、天麻）。

如果孩子注意力不集中、面

色萎黄（心脾两虚），则可能以补

益心脾为主（如归脾汤加减）。

需由专业中医师辨证后制

定方案，不可自行用药。

2. 饮食调理：滋养气血，清

淡为主

避免辛辣、油腻、甜食及含

添加剂的食物，这些可能助湿生

热，加重躁动。

推荐健脾安神的食材 ：小

米、山药、莲子、百合、核桃等。

示例食谱：山药粥、百合莲

子汤，每周 2~3次。

3.推拿与耳穴：辅助安神定志

日常可尝试简单推拿手法：

按揉百会穴（头顶正中）：每

天 5分钟，有助于安神益智。

清心经、肝经（手掌特定部

位）：向指尖方向推拿，每次 3~5

分钟。

耳穴压豆（如心、肾、神门

穴）也有助于调节情绪和注意

力。

4.规律作息与适度运动

保证充足睡眠，晚上 9 点前

入睡，有助于养阴潜阳。

避免过度使用电子产品，减

少刺激源。

适度运动，如散步、儿童八

段锦、金鸡独立，可调和气血，但

避免剧烈运动。

5. 情志疏导：家庭环境的重

要性

中医认为“情志过极”会损

伤脏腑。家长需避免责骂，多给

予耐心和鼓励。

通过游戏、音乐或亲子阅读

帮助孩子静心，培养专注力。

案例分享 平衡后的改变
一位 7 岁男孩因上课多动、

学习落后被诊断为 ADHD。中

医辨证为“肝郁脾虚”，采用疏肝

健脾中药（如柴胡、白术、茯苓），

配合饮食调理和每日推拿。两

个月后，家长反馈孩子注意力明

显提升，情绪也更平稳。

理解与耐心是最好的“药”
小儿多动和学习困难不是

孩子的错，更不是“调皮”。从中

医学视角看，关键病机为阴阳失

调，阴虚阳亢，阳动无制，导致身

心失衡，需要家庭、学校和医疗

的共同关注。通过自然、整体的

调护，许多孩子可以逐渐恢复平

衡，找回专注与自信。

（作者：郑丁权 大田县妇幼
保健院 主治医师）

在快节奏的生活方式下 ，

“总感觉累，睡不好觉”成为很

多现代人的通病，现代医学称

之为“亚健康”。世界卫生组织

的研究表明，真正健康的人仅

占全球人口的 5%，患有各种疾

病的人占 20%，而剩下的 75%人

群处于亚健康状态。中医强调

“治未病”理念，倡导及早发现

并干预身体的早期预警信号，

防止其发展为疾病。本文从亚

健康的表现、中医“治未病”的

含义、身体发出的警报及调理

方法等方面，阐述中医如何以

整体观念和个体化角度维护身

心健康。

总感疲惫、睡眠不佳？或处
于“亚健康”状态

“亚健康”是身体尚未明确

诊断为疾病，但功能上已出现

问题的状态。临床常见表现有

疲 劳 、睡 眠 质 量 下 降 、情 绪 起

伏、注意力难以集中等。长期

处于亚健康可能逐渐发展为慢

性病。中医认为，这些症状多

与 正 气 不 足 、阴 阳 失 调 有 关 。

与器质性疾病不同，亚健康更

具有隐匿性和渐进性，易被误

以为只是压力所致，实则为疾

病的前期征兆。及早发现并干

预，能显著降低病变风险。中

医讲究“治未病”，在早期阶段

识别潜在失衡因素，采取个性

化调养帮助身体恢复动态平衡

与自我调节能力。

“治未病”到底治什么
“治未病”最早出现在《黄

帝内经》中，包含三个层面：一

是未病先防，也就是防止疾病

出 现 ；二 是 既 病 防 变 ，在 疾 病

刚 发 生 的 时 候 就 控 制 它 的 发

展 ；三 是 瘥 后 防 复 ，防 止 疾 病

痊愈后再次发作。中医强调整

体观念与因人制宜，通过辨识

体质、分析环境与生活方式的

影响，实现阴阳平衡与脏腑调

和。跟西医侧重于病灶中心的

治疗逻辑相比，“治未病”更关

注体质强弱、外界干扰与生活

因 素 ，致 力 于 提 前 调 整 和 预

防。尤其在慢性病高发、精神

压 力 剧 增 的 当 下 ，践 行“ 治 未

病”理念已成为健康管理的重

要方向。

身体的小警报：中医视角下
“累”与“睡眠不佳”的关联性分析

疲劳与睡眠障碍是亚健康

的核心表现。中医认为，长期

的疲劳可能由气虚、脾虚、肝郁

等原因引起，常伴有四肢无力、

面 色 发 黄 、食 欲 不 振 等 症 状 。

睡眠不佳与心脾两虚、肝火上

扰、阴虚内热等因素相关性比

较强，表现为难以入睡、多梦、

早醒等。反复感冒、口干口苦、

情绪易怒、胃口忽冷忽热等现

象也可能提示脏腑功能出现了

问题。中医通过望闻问切四诊

合参来辨别一个人的体质以及

其对应症状所对应的病机，进

而判断这个人的身体是否“未

病”或“欲病”的状态。这些都

是身体发出的“警报”，提醒我

们及时调整自己的作息时间、

饮食习惯以及情绪状态，防止

疾病悄然发生。

对症调养：推动“治未病”实
践落地

要实现“治未病”，首先要辨

别体质类型。目前常用的九种

中医体质类型，像平和、气虚、阳

虚、痰湿等等，这些都可以当作

调养的基础。实施调理前建议

咨询专业中医师。饮食方面，气

虚的人可以吃些黄芪、山药、红

枣等益气健脾的食物。阴虚的

人就该滋阴养血，忌辛辣刺激食

物。起居方面，遵从自然规律，

保持健康作息。情志方面，重视

调节情绪，不要让忧愁堵住肝的

经络。针灸、艾灸、拔罐、按摩这

些传统的中医疗法，在改善睡

眠、加强免疫力方面也有很好的

效果，对足三里、三阴交这些保

健穴位进行艾灸或者按揉，有益

于调理脾胃，疏肝理气，改善气

血运行，给身体建立起第一道屏

障。

“累”和“睡不好”并不是小事

情，而是身体发出的健康警报，借

助中医“治未病”理念，从体质出

发，改变不良习惯，结合中医调理

方法，可主动应对这些早期信号，

为长久健康保驾护航。

（作者：陈劲智 泉州市中医
院 副主任医师）


