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前  言

本标准按照 GB/T 1.1—2009 《标准化工作导则 第1部分： 标准的结构和编写》给出的规则起草。

本标准由中华中医药学会归口。

本标准起草单位：天津中医药大学第二附属医院、中日友好医院、青岛海慈医疗集团、河南中医 

药大学第一附属医院、浙江省中医院、辽宁中医药大学附属第二医院、江西中医药大学附属医院、广 

东省中医院。

本标准起草人：孙增涛、张洪春、周兆山、李素云、林琳、王真、薛汉荣、于雪峰、杨珺超、余 

学庆、陆学超、余建玮、吴蕾、封继宏、杜欢欢。
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引  言

《中医治未病实践指南 易感冒人群（成人）》是我国第一部指导和规范易感冒人群（成人） 研究 

及治未病干预的文件。本标准的编写和颁布旨在为中医治未病干预易感冒人群（成人）健康状态提供 

参考， 使干预科学化、规范化、标准化， 为寻求切实可行的健康管理方案及治未病干预措施提供依据， 

以促进我国治未病事业的发展和人民群众的健康。

感冒[1]又称上呼吸道感染，是最常见的呼吸系统疾病，成人每年发生2次-6次，儿童发生率更高， 

每年6次-8次。老幼体弱、免疫功能低下或患有慢性呼吸道疾病的患者易感， 且容易出现并发症， 使病 

程延长。祖国医学防治该病积累了丰富的经验，为我们提供了理论支持和有效手段，对于及时准确了 

解疾病的发生发展规律，选择合适的干预时机防病治病具有重要的意义，但尚未形成统一的标准和体 

系。

中医治未病是在治未病为核心理念指导下运用养生保健的理论知识和技术方法以预防疾病。 2014 

年国家中医药管理局开展“治未病”标准化建设工作，研究制定一批针对不同健康状态人群的中医“治 

未病”标准，为“治未病”服务机构提供技术指导和支撑，规范服务行为，确保服务质量。本标准是 

在治未病理论的指导下，由中华中医药学会总体负责，成立专门的课题组织和起草工作组， 在系统回 

顾古代文献和现代文献相关内容的基础上，组织全国从事呼吸病和治未病研究的专家学者进行论证， 

并以书面调查问卷和集中咨询会议形式征求了95名知名专家的意见，形成草稿后征求医疗机构、科研 

机构、教育机构、行业组织及专家学者等方面意见，并通过临床实践评价，进一步讨论修订，总结形 

成了一套针对易感冒人群的中医治未病方案。

《中医治未病实践指南 易感冒人群（成人）》的编写和发布， 旨在为易感冒人群的相关治未病方 

法与手段提供依据，减少易感冒人群呼吸系统疾病的发病率，改善生活质量，延缓疾病进程，降低发 

生合并症的风险。

需要指出的是，本标准在编制中采用的证据具有一定局限性， 随着相关研究的发展，将会不断产 

生新的证据， 因此存在定期修订的必要。同时由于地域和个体的差异， 在实际应用时仅作为推荐指导， 

需因时因地因人制宜，并结合治未病干预人员的经验和受众的实际情况与意愿，进行个体化诊疗。
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中医治未病实践指南  易感冒人群（成人）

1  范围

本标准规定了中医关于人体偏颇体质分类及判定原则、易感冒人群（成人）的一般判定原则，提 

出了易感冒人群预防调护建议、注意事项及禁忌等。

本标准适用于年龄在 18 岁以上的易感冒人群。

各级综合性医院、中医医院、社区卫生服务中心、健康管理中心、治未病中心进行中医临床诊疗 

保健， 以及中医专业院校、中医相关科研及评价机构进行教学科研工作时可参考本标准。

2  规范性引用文件

下列文件对本文件的应用是必不可少的。凡是注日期的引用文件， 仅注日期的版本适用于本文件。 

凡是不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修订版本）适用于本文件。

GB/T 12346-2006 腧穴名称与定位

GB/T 21709-2008 针灸技术操作规范

ZYYXH/T 157-2009 中医体质分类与判定

3  术语及定义

下列术语和定义适用于本文件。

3.1

感冒  common cold

本标准中感冒为狭义，特指普通感冒，是由病毒引起的急性上呼吸道感染， 以鼻咽部症状为主要 

表现， 如喷嚏、鼻塞、流涕等， 一般经 5 天～7 天痊愈[2]。

3.2

易感冒  cold-easy
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累计1年以上反复出现上感症状， 两次发病间隔时间不少于7天，每年上呼吸道感染次数大于或等 

于5次或者半年内大于或等于3次[3] ;排除特禀质及其他经常出现感冒样症状疾病（如过敏性鼻炎等）。

3.3

体质[4]    body constitution

人体生命过程中,在先天禀赋和后天获得的基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状态方面综 

合的、相对稳定的固有特质。是人类在生长、发育过程中所形成的与自然、社会环境相适应的人体个 

性特征。
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4  人体偏颇体质判定[5]

4.1  中医体质分类与判定

人体一般分为五种偏颇体质，中医体质分类与判定参见附录 A。

4.2  气虚质

总体特征： 元气不足，以疲乏、气短、自汗等气虚表现为主要特征。

形体特征： 肌肉松软不实。常见表现为平素语音低弱， 气短懒言， 容易疲乏，精神不振， 易出汗， 

舌淡红，舌边有齿痕，脉弱。

心理特征： 性格内向，不喜冒险。

对外界环境适应能力：不耐受风、寒、暑、湿邪。

4.3  阳虚质

总体特征： 阳气不足，以畏寒怕冷、手足不温等虚寒表现为主要特征。

形体特征： 肌肉松软不实。常见表现为平素畏冷， 手足不温， 喜热饮食，精神不振，舌淡胖嫩， 

脉沉迟。

心理特征： 性格多沉静、内向。

对外界环境适应能力：耐夏不耐冬； 易感风、寒、湿邪

4.4  阴虚质

总体特征： 阴液亏少，以口燥咽干、手足心热等虚热表现为主要特征。

形体特征： 体形偏瘦。常见表现为手足心热、口燥咽干， 鼻微干。

心理特征： 性情急躁，外向好动，活泼。

对外界环境适应能力：耐冬不耐夏； 不耐受暑、热、燥邪。

4.5  痰湿质

总体特征： 痰湿凝聚，以形体肥胖、腹部肥满、口黏苔腻等痰湿表现为主要特征。

形体特征： 体形肥胖，腹部肥满松软。常见表现为面部皮肤油脂较多， 多汗且黏， 胸闷，痰多， 

口黏腻或甜，喜食肥甘甜黏，苔腻， 脉滑。

心理特征： 性格偏温和、稳重， 多善于忍耐。

对外界环境适应能力：对梅雨季节及湿重环境适应能力差。

4.6  湿热质

总体特征： 湿热内蕴,以面垢油光、口苦、苔黄腻等湿热表现为主要特征。
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形体特征： 形体中等或偏瘦。常见表现为面垢油光，易生痤疮，口苦口干， 身重困倦， 大便黏滞 

不畅或燥结，小便短黄， 男性易阴囊潮湿，女性易带下增多， 舌质偏红，苔黄腻， 脉滑数。

心理特征： 容易心烦气躁。

对外界环境适应能力：对夏末秋初湿热气候、湿重或气温偏高环境较难适应。
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5  易感冒人群的判定

5.1  按免疫力、生活环境和生活方式判定

具有以下一种或一种以上特征的人群：

a）整体免疫力低下：存在先后天免疫缺陷性疾病、移植术后或接受特殊治疗（如大剂量激素、 

化疗、大量高级别抗生素等）；

b）气道免疫力低下：存在鼻咽部慢性病灶，如鼻炎、鼻窦炎、扁桃体肥大、腺体样肥大、慢性 

扁桃体炎等[6] ；或患有慢性气道疾患（如哮喘、慢阻肺等）； 或患有其他慢性非气道疾患但影响气道 

免疫状态的疾病（心衰、糖尿病、慢性肝肾疾病、血液疾病） 等；

c）易感风险高：如处于人群拥挤的环境（学校、医院、车站、机场等） ，或时值季节变化， 气 

温不稳定；

d）不良生活方式： 如久坐、过度疲劳、失眠、应激、饮食不节、吸烟或被动吸入烟雾等。

5.2  按人体体质判定

易患感冒的体质如下：

a）气虚体质（易患风寒感冒）；

b）阳虚体质（易患风寒感冒）；

c）阴虚体质（易患风热感冒、风燥感冒） ；

d）痰湿体质（易患暑湿感冒）；

e）湿热体质（易患暑湿感冒）。

6  易感冒人群预防调护原则

6.1  综述

积极开展健康教育， 提高全民健康意识， 改变不良生活方式， 掌握健康技能，努力做到合理膳食、 

适量运动、心理平衡、充足睡眠和戒烟限酒。根据体质辨识和脏腑辨证确立个体化干预方案，药调与  

食养结合，内外并用，对易感人群偏颇体质进行改善和优化，综合预防感冒。 偏颇体质主要从以下几 

方面进行调整：

a）精神养生， 辨体实施精神情志调摄，使情志舒畅，气血调和，脏腑功能协调，从而改善体质. 

b）饮食调养， 通过合理膳食，达到强身健体， 改善体质偏颇， 未病先防的目的。

c）起居调护， 根据体质特点合理安排起居生活，以改善体质， 增强正气，预防疾病发生。 

d）运动锻炼。

6.2  精神养生
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6.2.1  气虚质

气虚质人群应培养豁达乐观的生活态度， 不可过度劳神， 不宜过思过悲。

6.2.2  阳虚质
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阳虚质人群精神调养应以振奋精神为主， 要善于自我排遣或与人倾诉，宽宏大量，以愉悦改变心 

境。

6.2.3  阴虚质、湿热质

阴虚质和湿热质人群应注重舒缓调节亢奋情绪，安神定志，以保持稳定平和的心态。

6.2.4  痰湿质

痰湿质人群应适当增加社会活动，多与人沟通，培养广泛的兴趣爱好，合理安排休闲度假活动， 

以舒畅情志，调畅气机。

6.3  饮食调养

6.3.1  气虚质

可食用具有健脾益气作用的食物，如白扁豆、山药、莲子、薏苡仁、大枣、芡实等， 尽量少吃或 

不吃空心菜、槟榔、生萝卜等耗气的食物。

【药膳】山药莲子粥

原料： 山药、莲子各25g，米150g。

功效： 健脾补肺。

做法： 以上材料加水煮熟，放入适量冰糖融化即可。

6.3.2  阳虚质

适量食用温补脾肾阳气的食物， 可选用羊肉、核桃、栗子、韭菜、干姜、大蒜等， 少食生冷黏腻 

之品， 盛夏也不宜过食寒凉。

【药膳】韭菜虾仁

原料： 虾仁300g，韭菜160g。

功效： 温补肾阳。

做法： 热锅放油，加入虾仁、韭菜炒熟， 调味即可。

6.3.3  阴虚质

适宜食用滋阴润燥的食物，如蜂蜜、银耳、雪梨、甘蔗、鸭肉、芝麻、莲藕等，少食辛辣。 

【药膳】银耳羹

原料： 银耳10g，莲子6g。

功效： 滋阴润肺。

做法： 银耳泡发，锅内加水放入银耳、莲子煮熟， 加入适量冰糖。

6.3.4  痰湿质
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饮食宜清淡，适宜食用通利三焦、化痰泄浊的食物，如薏苡仁、赤小豆、冬瓜等， 少食肥甘油腻 

之品。

【药膳】山药冬瓜汤

原料： 山药50g，冬瓜150g。
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功效： 健脾利湿。

做法： 山药、冬瓜切厚块，加水煮熟，调味即可。

6.3.5  湿热质

宜食用清利化湿的食物， 如薏苡仁、赤小豆、绿豆、鸭肉、冬瓜等，少饮酒，少食牛羊肉等温热 

性味的食物，禁忌辛辣燥烈之品如辣椒、葱姜蒜等。

【药膳】绿豆薏仁粥

原料： 绿豆20g，薏苡仁20g。

功效： 清利化湿。

做法： 绿豆、薏苡仁洗净，清水浸泡隔夜，放入锅内加水煮熟后调味即可。

6.4  起居调护

6.4.1  气虚质

注意保暖， 不可劳汗当风，防止外邪侵袭。微动四肢以流通气血， 促进运化，不可过于劳作。

6.4.2  阳虚质

秋冬季节适当暖衣温食以养护阳气， 夏季避免强力劳作大汗， 也不可恣意贪凉饮冷。应在阳光充 

足的情况下适当进行户外运动， 不可在阴暗潮湿寒冷的环境下长期工作生活。

6.4.3  阴虚质

保证充足睡眠， 避免工作紧张、熬夜、剧烈运动、高温酷暑的工作环境等， 节制房事， 戒烟。

6.4.4  痰湿质

平时应多进行户外活动， 以舒展阳气，衣着透气散湿，常晒太阳或进行日光浴，湿冷气候条件下 

减少户外活动， 避免受寒雨淋， 保持居室干燥。

6.4.5  湿热质

避免长期熬夜或过度疲劳，保持二便通畅，戒烟酒。

6.5  运动锻炼

6.5.1  呼吸操锻炼
[7][8]

呼吸操是将传统中医经络学说与现代呼吸康复理念融为一体而创制的一种呼吸功能康复锻炼的保 

健体操。既疏通人体肺与大肠、心包经和任督二脉气血， 又通过按摩颜面、四肢及腰、背部等重要穴 

位，同时配合呼吸训练， 起到疏通经络、调节呼吸、锻炼呼吸肌、协助排痰并预防感冒的作用， 从而 

达到“治未病”的效果（参见附录B）。

6.5.2  健身气功锻炼[9]
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中国传统养生功法易筋经、八段锦、六字诀、五禽戏等，均能通过调神、调气、调形达到健身养 

生的功效。四种功法中的部分体式（横担降魔杵、两手托天理三焦、左右开弓似射雕、呬字诀、呼字
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诀、吹字诀、鸟戏）具有养肺强肺的作用，结合锻炼可以达到改善肺功能、减少感冒的目的 （参见附 

录C）。

7  中医适宜技术

7.1  综述

人体穴位定位和名称见GB/T 12346-2006，穴位贴敷、温灸具体操作按GB/T 21709-2008的要求实 

施。

穴位贴敷， 通过将药物贴敷到人体一定穴位，使药物作用于相应经络脏腑，调整脏腑功能，改善 

体质， 从而预防感冒。具体操作参考相关规范[10]。

温灸时应保持室温25℃~30℃, 防止患者受凉感冒；患者取半卧位或平卧位， 以舒适为宜；艾灸 

火力应先小后大，灸量先少后多，程度先轻后重， 以使病人逐渐适应； 在患者精神紧张、大汗后、劳 

累后或饥饿时不宜用本法；注意防止艾灰脱落或艾柱倾倒烫伤皮肤或烧坏衣被，艾条灸毕后应将剩下 

的艾条套入灭火管内或将燃头浸入水中以彻底熄灭防止再燃。

中药制剂， 根据体质类型及辨证选择口服中成药、汤剂或膏方。单一体质人群少见，多为两种及 

以上体质类型并存， 用药及服用时机和疗程需医师根据患者具体情况辨证加减。

7.2  穴位贴敷

7.2.1  气虚质[11][12]

取双侧肺俞、膏肓、脾俞、肾俞、足三里、风门、大杼等穴， 贴敷药物选用白芥子、延胡索、甘 

遂、细辛、生姜等， 耳穴[13]取内鼻、肺、脾、肾上腺、内分泌等穴及反应点， 用王不留行籽贴压。

7.2.2  阳虚质[14]

取双侧肺俞、脾俞、肾俞、心俞、膈腧、足三里、命门、关元、腰阳关等穴，贴敷药物选用白芥 

子、生姜、细辛、肉桂、小茴香、仙灵脾、延胡索、沉香等， 按照针灸技术操作规范实施。耳穴取内 

鼻、肺、脾、肾、肾上腺、内分泌等穴及反应点， 用王不留行籽贴压。

7.2.3  阴虚质[15]

耳穴取内鼻、外鼻、咽、气管、肺、脾、肾、肾上腺、内分泌等穴及反应点，用王不留行籽贴压。

7.2.4  痰湿质[16][17]

取双侧脾俞、心俞、膈腧、足三里、膻中、天突、中脘、关元等穴，贴敷药物选用白芥子、生半 

夏、生姜、细辛、延胡索、苍术、独活、炙麻黄、石菖蒲等， 按照针灸技术操作规范实施。耳穴取内 

鼻、肺、气管、脾、胃、三焦、肾上腺、内分泌等穴及反应点，用王不留行籽贴压。

7.2.5  湿热质

耳穴取内鼻、肺、脾、胃、三焦、肾上腺、内分泌等穴及反应点， 用王不留行籽贴压。
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7.3  温灸[10]
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7.3.1  气虚质[18]

取双侧肺俞、双侧足三里、气海、风门、大椎，每次1穴～2穴交替使用， 行雀啄灸。隔日1次， 每 

次15min～20min，10天1疗程。

7.3.2  阳虚质[19]

取双侧肺俞、双侧足三里、关元行雀啄灸，神阙穴行隔姜灸， 每次15min～20min，每日1次， 10 

天1疗程。

7.4  刮痧[20]

手持刮痧板，较薄一面正对手掌，沿颈督脉、膀胱经及肺经由上向下刮拭， 刮板与刮拭方向保持 

45°角，刮痧板较厚一面1/3或1/2与皮肤接触，利用腕力下压， 均匀刮拭。点按或角揉双侧风池、足 

三里， 用刮痧板向下点压后做往复来回或顺逆旋转的手法，操作时刮痧板紧贴皮肤不移，按 GB/T

21709-2008的要求实施操作，每周1次， 每次20min。

7.5  香佩[21][22][23]

7.5.1  使用方法

选用藿香、苍术、艾叶、肉桂、山柰、木香等芳香性药物制成香囊，每人每天佩戴香囊 1 个（白 

天把香囊挂在胸前， 距鼻腔 15cm 左右,晚间置于枕边），每 2 周更换 1 次， 连续佩戴 2 个月～3 个月。

7.5.2  注意事项

不适用于阴虚质人群；对香囊药物过敏者不宜使用。

7.6  推拿[24]

7.6.1  操作方法

患者俯卧位，医者立于患者一侧，用㨰、揉、推、搓法等手法在患者两侧背部膀胱经及督脉自上 

而下施术10min，最后施以背部及腰骶部横擦法，刺激量以透热为度，以温通经络， 益气固表。

7.6.2  注意事项

适用于气虚质易感冒人群；手法轻重应根据患者个人体质强弱酌情运用。

7.7  中药制剂

7.7.1  气虚质

培补元气， 补肺健脾。常用方： 偏脾气虚者宜六君子汤[25][26]，伴气虚下陷者宜补中益气汤[27][28]；  

肺卫气虚者用玉屏风散[29][30]。膏方：生黄芪、炒白术、茯苓、防风、山药、陈皮、人参、当归、桂枝、

五味子、炒薏苡仁、炙甘草、大枣等，每次15ml～20ml，冲服。

7.7.2  阳虚质
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补肾温阳， 益火之源。代表方： 偏肾阳虚者宜金匮肾气丸[30]，实表散[26]；偏中焦阳虚者宜黄芪建 

中汤[31]。膏方： 熟地、山萸肉、山药、人参、茯苓、白芍、五味子、补骨脂、肉桂、干姜、菟丝子、 

肉苁蓉、巴戟天、紫河车、鹿角胶、阿胶等， 每次15ml～20ml，冲服。

7.7.3  阴虚质

滋补肾阴， 壮水制火。代表方： 六味地黄丸， 大补阴丸[32]；肺肾阴虚者宜百合固金汤[33]等。膏方： 

熟地、山茱萸、甘草、黄精、枸杞、白芍、麦冬、五味子、沙参、石斛、百合、天冬、桑寄生、莲子  

等，每次15ml～20ml，冲服。

7.7.4  痰湿质

健脾利湿，化痰泻浊。代表方：脾虚湿困宜枣肉平胃散[33]、参苓白术散[34]；痰饮内停宜二陈汤[34]、

三子养亲汤[35]等。膏方： 白术、黄芪、茯苓、山药、党参、陈皮、半夏、白扁豆、甘草、泽泻、砂仁、 

薏苡仁、莱菔子、苏子等，每次15ml～20ml，冲服。

7.7.5  湿热质

分消湿浊， 清泄伏火。代表方： 三仁汤[36]。膏方： 藿香、山栀子、石膏、龙胆草、当归、茵陈、 

大黄、羌活、苦参、地骨皮、贝母、石斛、赤小豆、茯苓、泽泻等，每次15ml～20ml，冲服。

以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下
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