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答疑解惑

常规体检“正常”，身体为何仍不适？
舟山市中医院主任中医师郑萍红解码亚健康困局

□记者 高阳 通讯员 石冰沁

“体检报告各项指

标都在正常范围，可

我每天睡不好、掉头

发、例假也不准，到底

哪儿出了问题？”32岁

的市民王微（化名）拿

着“一切正常”的年度

体检报告，满脸困惑。

如今，不少人像她一

样遭遇相似的健康困

境：现代医学仪器未

能检出器质性病变，

但失眠、倦怠、脱发、

胃肠不适、情绪波动

等困扰，却实实在在

影响着生活质量。在

此背景下，以“治未

病”为核心的中医体

检中，正逐渐走进大

众视野。

中医体检究竟是

什么？它与常规体检

有何本质不同？能否

真正解开“亚健康”的

谜团？针对这些市民

关切，记者专访了舟

山市中医院治未病科

副主任、主任中医师

郑萍红。她表示，这背

后是两种医学体系对

“健康”的认知差异，

而中医“治未病”理念

与“一人一方”动态调

理策略，或能为现代

人健康管理提供全新

视角与路径。

中医体检适合所有人吗？
“基本适合，但目的不同。”郑萍

红表示，中医体检是“状态评估”工

具：亚健康人群是核心适用对象，能

找准功能失调根源；慢性病患者可

借助其进行整体管理；健康人群可

通过它了解自身体质，主动预防疾

病；特殊人群（如孕前、术后）则能通

过它辅助调理。但急性病、危重症及
需手术的器质性疾病，应首选西医
诊治。

能否自行判断体质跟风网红养
生法？
“风险极高，强烈不推荐。”郑萍

红解释，体质判断复杂，多数人是复

合体质，且症状可能有假象（如怕冷

可能是阳气郁结而非阳虚）。跟风

养生极易“南辕北辙”，比如脾虚寒

湿者长期喝寒性红豆薏米水，只会

越喝越虚。网红养生方法仅可作为

“信息提示”，行动前务必咨询专业
医师。

中医体检的最佳频率？
“无固定标准，需因人而异。”她

建议：健康/亚健康人群每季度1次，

顺应季节变化调整调理方案；主动

调理期人群每1~2个月1次，评估疗

效并优化方案；状态稳定人群每年1
次，作为年度健康盘点；若自觉状态

显著下滑，应随时检查。

“查病”VS“识人”：两种体
检的核心差异

“常规体检是在大海捞‘鱼’———

寻找已形成的具体疾病实体；中医体

检则是观整片‘海洋’的状态———评
估生命整体内环境的平衡与和谐。”郑

萍红的比喻点出了两者核心理念的

不同。

她介绍，中医体检秉持“天人合

一”整体观，聚焦人体阴阳、气血、脏

腑功能平衡，以及个体与自然、社会

环境的协调，通过“望闻问切”辨识体

质类型和证候，追溯身体失衡的根
源；常规体检侧重于疾病“早发现”，

依赖量化数据判断器官结构或功能是
否异常。这也让两者对“健康”定义截

然不同：中医认为健康是“阴平阳秘”

的动态平衡，即便化验指标正常，若

出现怕冷、失眠、便秘等不适，也属

“未病”或“亚健康”状态；西医则主要

依据客观指标是否在统计学正常范围

界定健康。

在诊断方法与内容上，两者各有

侧重。中医体检以体质辨识、舌诊、脉

诊、经络检测、问诊为主，其中体质辨

识依据《中医体质分类与判定标准》

的9种体质展开，舌诊观舌质舌苔反
映脏腑虚实，脉诊判气血盛衰，问诊

细致追问饮食、睡眠、情绪等生活细

节；常规体检则以实验室检查、影像

学检查、功能检查为主，如血常规、肝

肾功能、肿瘤标志物检测，以及X光、

B超、CT、MRI等仪器检查。

“两者并非对立，而是互补。”郑萍

红强调，常规体检擅长发现“已形成

的病灶”，是疾病筛查的利器；中医体

检则善于洞察“将病未病的功能失衡

状态”，是健康管理的罗盘。理想状态

下，应结合使用。

“治未病”：把健康主动权
交还给自己

中医体检的核心支撑，是中医健

康理念的精华———“治未病”。郑萍红

解释，“治未病”远不止“治疗未发生

的疾病”，而是贯穿生命全周期的系
统性健康促进与疾病防控体系，核心

价值在于打破被动应对疾病的模式，

将健康主动权交回个体手中。

具体而言，“治未病”包含三大核

心内涵：其一，未病先防，即在疾病发

生前主动维护健康，通过调和阴阳、

顺应四时、调摄精神、饮食有节、起居

有常、适度锻炼等方式，筑牢健康根

基，这是最理想的健康管理阶段；其

二，既病防变，疾病初发且症状轻微

时，及时干预防止病情由表入里、由

轻转重，比如中医认为肝病可能传
脾，治疗肝病时会注重健脾，切断传

变途径；其三，瘥后防复，疾病初愈

时，人体气血未复、正气尚弱，需通过

合理调养避免疾病复发或留下后遗
症，实现真正痊愈。

“‘治未病’不仅是医学技术，更是

‘防患于未然’的生命哲学。”郑萍红

表示，它将健康的定义从“没有疾病”

拓展为“身心和谐、充满活力的状

态”，鼓励人们以日常智慧生活主动

守护健康，这正是其被视为最高明健
康观的根本原因。

解码亚健康：症状不同，根
源可能同源

“市民常见的失眠、脱发、月经不

调等不适，看似孤立，实则都源于体

质失衡和脏腑功能失调，这也是中医

体检的核心关注点。”郑萍红表示，辨

识体质是制定调理方案的基础，中医

核心理念是“治病求本”，这里的“本”

不是症状本身，而是产生症状的体
质———即身体的“默认设置”“内环

境”，也是调理的“导航图”。

以失眠、脱发、月经不调为例，中

医将其解读为“失衡之树”上的不同

“果实”，根源在于肝、肾、心、脾等核

心脏腑功能失调，以及气血精液耗

损，核心病机链条清晰：长期压力/思
虑过度/熬夜→耗伤精血→肝肾亏虚、

心肾不交→引发全身系统性失衡。

结合王薇的案例，郑萍红进一步

分析：长期加班熬夜、精神压力大的

她，除了失眠、脱发、月经不调，还存

在凌晨1—3点肝经当令时易醒、头发

干枯、月经量少色暗等症状，根本病

因是“熬夜伤阴”“思虑伤脾”“压力致

肝气郁结”。其中，失眠是肝血不足、

心肾不交所致；脱发源于肝血亏虚、

肾精不足，无法濡养发根；月经不调

则是肝血亏虚、肝气郁结导致胞宫蓄

血不足、气血流通不畅。“这三种症状

看似无关，实则同根同源，都是肝肾

精血亏虚兼肝气郁结在不同层面的

表现。”

不过，调理需“一人一方”，需根据

个人病机差异精准调整：肝肾阴虚者

重在滋阴降火，肝郁血虚者需疏肝养

血健脾，气血两虚者当益气补血，痰

热内扰者则要清热化痰。

针对压力大的职场人群，她推荐

了两种便捷的非药物调理方法：

辨证茶饮 情绪抑郁可饮用玫瑰
花、佛手、薄荷组成的“解郁茶”；心烦

失眠可用酸枣仁、小麦、百合泡制“宁

神茶”；易怒口苦则适合菊花、夏枯草

冲泡的“清肝茶”。关键在于辨证选

用，不建议长期混合饮用。

穴位按摩 每日按揉太冲穴（疏肝

解郁）、内关穴（宁心安神）、神门穴

（镇定催眠）、百会穴（清利头目），每

个穴位2—3分钟，可即时舒缓焦虑、

改善睡眠。
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