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摘      要  ：  �随着大健康产业的快速发展，中医体质辨识与慢性疾病调理的融合成为健康管理领域的重要趋势。本文以慈临家庭健

康·中医养生平台创始人沈军伟先生首创的“体质与相关慢性疾病协同调理整体方案”为核心研究对象，系统阐述九

种体质的辨识要点与衰老征象，深入剖析协同调理的核心原理与底层逻辑，详细拆解“膏滋精准纠偏 +日常养护实操

+慢病协同干预”的三维解决方案，结合技师职业准则与实践案例，全面分析该方案在个体健康提升、行业发展引领

等方面的核心价值，为中医体质调理与慢病管控的融合发展提供实践参考与理论支撑。
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Abstract  :  � With the rapid development of the health industry, the integration of Traditional Chinese Medicine 

(TCM) constitution identification and chronic disease management has become a significant trend 

in the field of health management. This paper focuses on the "Synergistic Regulation of Constitution 

and Related Chronic Diseases Comprehensive Solution" pioneered by Mr.Shen Junwei, founder of the 

Cilin Family Health TCM Wellness Platform. It systematically elucidates the key points of identifying 

nine constitutions and aging signs, deeply analyzes the core principles and underlying logic of 

synergistic regulation, and meticulously breaks down the three-dimensional solution of "precision 

correction of constitutive imbalances + practical daily maintenance + synergistic intervention for 

chronic diseases." Combining professional standards for practitioners with practical case studies, the 

paper comprehensively analyzes the core value of this solution in enhancing individual health and 

leading industry development, providing practical references and theoretical support for the integrated 

development of TCM constitution regulation and chronic disease management.
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引言

中医体质理论认为，体质是在先天与后天基础上形成的个体在形态、功能及心理上的稳定特质，影响着人体对疾病的易感性与慢性

疾病的发生发展。当前，高血压、糖尿病等慢性病高发，给社会带来沉重负担。传统慢病调理常局限于症状控制，而单纯调理体质又周

期较长，难以满足患者迫切需求。

对此，慈临家庭健康·中医养生平台创始人沈军伟先生以中医整体观为指导，结合多年实践，提出“体质与相关慢性疾病协同调理

整体方案”，将体质调理与慢病管理相结合，实现标本兼调、提升效果。本文通过梳理该方案，旨在为中医养生行业提供发展新思路，

帮助更多人改善体质、控制慢病，达成“老而不衰、病而不危”的健康目标。

作者简介：沈军伟（1968.03-），男，汉族，浙江慈溪市人，高级经济工程师，从事中医康复理疗健康管理研究。

一、九种体质辨识与衰老征象：协同调理的精准辨证

基础

体质辨识是中医辨证施治的核心前提，也是协同调理方案的

基础。不同体质存在明显的偏颇差异，其对应的高发慢性疾病与

衰老征象各具特点，精准辨识体质，方能实现“对症施策、精准

调理”。以下为九种体质的详细辨识要点、高发慢病及衰老征象

分析：
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（一）平和质：健康本态，抗衰根基

平和质是中医认为的理想健康体质，其核心特征为气血充

盈、脏腑和顺、阴阳平衡。此类人群多表现为面色红润、精力充

沛、饮食睡眠规律、情绪稳定，对自然环境与社会环境的适应能

力较强。平和质人群的衰老速度极慢，无明显偏颇倾向，高发慢

性疾病的概率极低。其调理核心并非“纠偏”，而是“守住本

态”，通过科学的日常养护，预防体质出现偏颇，为长期健康与

抗衰筑牢根基。

（二）阳虚质：畏寒阳虚，易患寒症

阳虚质核心病机为阳气不足、温煦失职，典型表现如畏寒怕

冷、手脚冰凉、精神萎靡、面色苍白或暗沉，并常见大便溏薄、

小便清长、舌淡胖、脉沉迟等。阳气亏虚则易感寒邪，多发风湿

骨病、宫寒、慢性肠胃炎、甲状腺功能减退等疾患。衰老方面，

该体质常现面色暗滞、肢体畏寒、毛发枯落、关节冷痛僵硬等

“畏寒早衰”之象，衰老进程亦相对加快。

（三）阴虚质：津液耗损，易生虚热

阴虚质的核心病机为津液耗损、阴液不足，无法滋润濡养机

体，其典型表现为口干咽燥、心烦易怒、手足心热、夜间盗汗、

容颜干涩，伴有大便干结、小便短黄、舌红少苔、脉细数等体

征。阴虚质人群由于阴液亏虚，易引发虚热内生，高发慢性疾病

包括慢性失眠、更年期综合征、潮热盗汗、干燥综合征等。在衰

老征象方面，阴虚质人群易出现肌肤粗糙松弛、面色萎黄或潮

红、心烦失眠、头晕耳鸣、视力减退等症状，呈现“枯槁早衰”

的特征，肌肤与精神状态的衰老表现尤为突出。

（四）气虚质：气血不足，脏腑失养

气虚质的核心病机为元气不足、气血亏虚，脏腑功能减退，

其典型表现为神疲乏力、少气懒言、面色萎黄、食欲不振、自汗

盗汗，伴有头晕眼花、心悸气短、舌淡苔白、脉虚弱等体征。气

虚质人群由于机体正气不足，脏腑失养，高发慢性疾病包括慢性

疲劳综合征、反复呼吸道感染、贫血、慢性胃炎等。在衰老征象

方面，气虚质人群易出现精神萎靡不振、气短自汗、体态虚弱、

面色苍白、记忆力减退等症状，呈现“气虚早衰”的特征，整体

活力与体能的衰老速度较快。

（五）痰湿质：痰湿内蕴，代谢迟缓

痰湿质的核心病机为脾胃功能失调，水湿运化失常，痰湿内

蕴机体，其典型表现为体态臃肿、腹部肥满、肢体沉重、面色暗

沉油腻，伴有舌苔厚腻、口黏口苦、大便溏泄、脉滑等体征。痰

湿质人群由于代谢迟缓，痰湿浊邪易沉积体内，高发慢性疾病包

括高血压、糖尿病、高脂血症、肥胖症、痛风等。在衰老征象方

面，痰湿质人群易出现体态虚胖浮肿、面色暗沉无华、皮肤油

腻、肢体麻木沉重、代谢功能衰退等症状，呈现“痰湿早衰”的

特征，且慢病并发症的发生风险较高，加速衰老进程。

（六）湿热质：湿热内蕴，易扰气机

湿热质的核心病机为湿热内蕴、气机不畅，其典型表现为肌

肤暗沉、痘斑丛生、口苦口臭、大便黏腻、小便短黄，伴有舌红

苔黄腻、脉滑数等体征。湿热质人群由于湿热之邪易侵袭肌肤与

脏腑，高发慢性疾病包括顽固性皮肤问题（湿疹、痤疮、皮炎）、

胆囊炎、尿道炎、前列腺炎等。在衰老征象方面，湿热质人群易

出现肤质粗糙暗沉、痘斑难消、体味偏重、烦躁易怒、脏腑功能

紊乱等症状，呈现“湿热早衰”的特征，皮肤状态的衰老表现最

为显著。

（七）血瘀质：经络瘀堵，气血不畅

血瘀质的核心病机为气滞血瘀、经络瘀堵，气血运行不畅，

其典型表现为经络瘀堵、色斑沉着、肢体刺痛、面色暗沉，伴有

口唇紫暗、舌有瘀斑瘀点、脉涩等体征。血瘀质人群由于气血瘀

滞，易导致脏腑供血不足，高发慢性疾病包括心脑血管疾病（高

血压、冠心病、脑梗塞）、痛经、子宫肌瘤、血栓性疾病等。在

衰老征象方面，血瘀质人群易出现面部色斑瘀点、肢体麻木僵

硬、面色晦暗、记忆力减退、肢体疼痛等症状，呈现“血瘀早

衰”的特征，且心脑血管疾病的高发的风险显著高于其他体质，

严重影响健康寿命。

（八）气郁质：情志不畅，肝气郁结

气郁质的核心病机为情志不畅、肝气郁结，气机阻滞，其典

型表现为胸闷胁胀、情绪低落、烦躁易怒、面色憔悴，伴有嗳气

频繁、食欲不振、月经不调、脉弦等体征。气郁质人群由于长期

情志失调，肝气失于疏泄，高发慢性疾病包括乳腺增生、甲状腺

结节、抑郁症、焦虑症、月经不调等。在衰老征象方面，气郁质

人群易出现面色萎黄无光、情绪低落易怒、肝气郁结、皮肤粗

糙、脱发等症状，呈现“气郁早衰”的特征，情志状态与容颜的

衰老相互影响，形成恶性循环。

（九）特禀质：禀赋不足，易敏易病

特禀质是一种特殊体质，其核心病机为先天禀赋不足、后天

调养失宜，机体对外界环境的适应能力较弱，易出现过敏反应与

反复发病。其典型表现为体质敏感、易过敏（花粉、尘螨、食物

等）、反复感冒、面色苍白或憔悴，伴有舌淡苔白、脉细弱等体

征。特禀质人群由于禀赋不足，正气亏虚，高发慢性疾病包括过

敏性鼻炎、湿疹、哮喘、反复呼吸道感染等。在衰老征象方面，

特禀质人群易出现抗病能力薄弱、体态憔悴虚弱、面色苍白、机

体功能衰退等症状，呈现“敏症早衰”的特征，反复发病与过敏

反应持续耗伤机体正气，加速衰老进程。

二、体质与慢性疾病协同调理的核心原理

慈临家庭健康·中医养生平台创始人沈军伟先生提出的“协

同调理”理念，并非简单的体质调理与慢病管控叠加，而是基于

中医整体观与辨证施治思想，结合自身深耕中医养生领域多年的

实践感悟，构建的“标本兼调、内外同治”的一体化调理体系。

其核心原理可概括为“土壤与枝叶”的辩证关系，结合底层逻辑

与中医思维，形成科学系统的调理认知。

（一）核心原理：体质为“土壤”，慢病为“枝叶”

中医智慧认为，体质是人体健康的“土壤”，慢性疾病则是

土壤上长出的“枝叶”。偏颇的体质如同贫瘠、失衡的土壤，为慢

病的发生提供了适宜的“生长环境”；而慢性疾病的长期存在，

又会持续耗伤机体气血与脏腑功能，如同枝叶过度消耗土壤养
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分，进一步加重体质偏颇，形成“体质失衡→慢病发生→体质更

差→慢病加重”的恶性循环，最终加速衰老进程。

传统调理模式存在两大误区：一是单纯关注“枝叶”（慢病症

状与指标），通过药物等手段暂时控制症状，但未能改善体质“土

壤”，导致慢病反复复发，难以根治；二是仅聚焦“土壤”（体质

调理），忽视慢病对机体的持续耗伤，导致调理周期漫长，患者

易因见效缓慢而放弃，难以达到理想效果。

协同调理的核心优势在于“土壤与枝叶协同治理”：既通过

体质调理改善“土壤”环境，从根源上消除慢病的发生基础；又

通过慢病干预管控“枝叶”生长，减少机体耗伤，为体质调理创

造有利条件。二者相辅相成、标本兼顾，实现“1+1>2”的调理效

果，既快速缓解慢病症状，又长效纠正体质偏颇，从根本上阻断

衰老循环。这正是沈军伟先生带领慈临平台秉承中医整体观，首

创协同调理方案的核心初衷，也是其对中医“治未病”理念的创

新性实践。

（二）典型案例：痰湿质与高血压 /糖尿病的协同调理

以高发的痰湿质为例，其核心为脾胃失调、痰湿内蕴，易诱

发高血压、糖尿病等慢病。协同方案采用“内调外治”策略，在

调理体质的同时，针对性干预慢病症状。

具体采用“健脾祛湿膏滋”内调，健脾化湿，从根源减少慢

病诱因；同时根据患者症状，免费赠送对应降压、降糖等脐丹，

经神阙穴靶向调节，快速缓解异常指标。膏滋固本、脐丹速效，

二者协同，既在短期内改善血压、血糖，又能长期提升体质，打

破“体质失衡→慢病加重”的循环。

（三）底层逻辑：四大核心维度构建协同体系

协同调理方案的底层逻辑围绕“体质与慢病的辩证关系”

展开，形成四大核心维度，确保调理的科学性、长效性与可操

作性：

第一，体质与慢病的因果关系：偏颇体质是慢性疾病发生的

核心根源，而慢病的长期存在会持续加重体质失衡，二者互为因

果、恶性循环，共同加速衰老。协同调理需打破这一循环，实现

“体质纠偏”与“慢病管控”的双向赋能。

第二，协同调理的核心要点：遵循“先调体质固根基，再控

慢病减耗伤”的原则，以体质调理为核心基础，通过纠正偏颇体

质消除慢病根源；以慢病干预为关键补充，通过管控症状减少机

体耗伤，标本兼顾方能实现长效调理。

第三，调理的终极目标与路径：以“平和质”为终极调理目

标，通过“膏滋精准纠偏 +日常养护实操 +慢病协同干预”三维

联动体系，实现体质的逐步改善与慢病的长期管控，最终达到脏

腑和顺、气血充盈的健康状态。

第四，中医思维的落地实践：贯穿“天人合一”与“身心同

调”的中医核心思维，强调顺四时调养（春疏肝、夏祛湿、秋润

燥、冬温补），兼顾情志与躯体的双重调理，最终实现“老而不

衰、病而不危”的抗衰老目标，让调理不仅局限于“治病”，更

聚焦于“养生抗衰”的核心需求。

三、体质与慢性疾病协同调理的完整解决方案

在沈军伟先生的引领下，慈临家庭健康·中医养生平台构建

的协同调理方案，以“精准辨证、标本兼调、落地可行”为核心

特点，形成“膏滋精准纠偏（核心干预）+日常养护实操（基础支

撑）+慢病协同干预（关键阻断）”的三维一体化体系，搭配技师

职业准则的规范落地，确保调理效果的精准性与稳定性。该方案

的构建，既依托于传统中医的经典理论，又融入了沈军伟先生对

现代人群体质特点与慢病高发规律的深刻洞察，实现了传统中医

智慧与现代健康需求的有机融合。

（一）膏滋精准纠偏：体质调理的核心干预手段

膏滋是中医内调的传统上品，具有“滋补强身、调理体质、

见效持久”的优势，是协同调理方案中体质纠偏的核心手段。沈

军伟先生结合九种体质的偏颇差异，带领团队针对性研发适配膏

滋，严格遵循“辨证施膏、一人一方”的原则，实现“一质一

方、精准纠偏”，直击体质本源，从根源上纠正偏颇，为慢病管

控与抗衰奠定基础。具体膏滋适配方案如下：

1.气虚质 +慢性疲劳综合征：适配补气健脾膏滋，以黄芪、

党参、山药、白术等经典补气食材为核心，健脾固本、充盈气

血，有效改善神疲乏力、气短懒言、面色萎黄等症状，提振精神

状态，增强机体正气。

2.阳虚质 +宫寒 /风湿骨病：适配温阳散寒膏滋，以生姜、桂

圆、附子、肉桂等温阳食材为核心，温补阳气、驱散内寒、通络

止痛，改善畏寒怕冷、手脚冰凉、关节冷痛、宫寒等症状，恢复

机体温煦功能。

3.阴虚质 +慢性失眠：适配滋阴生津膏滋，以百合、银耳、

莲子、麦冬等滋阴食材为核心，滋阴润燥、养心安神、补水润

肤，改善口干咽燥、心烦失眠、潮热盗汗等症状，提亮气色、滋

养肌肤。

4.痰湿质 +高血压 /糖尿病：适配健脾祛湿膏滋，以薏米、冬

瓜、茯苓、陈皮等祛湿食材为核心，健脾化湿、加速代谢、轻盈

体态，改善体态臃肿、面色油腻、代谢迟缓等症状，从根源上调

节血压、血糖。

5.血瘀质 +心脑血管疾病：适配活血化瘀膏滋，以山楂、玫

瑰花、当归、川芎等活血食材为核心，疏通经络、消散瘀滞、养

血润肤，改善色斑沉着、肢体刺痛、气血不畅等症状，降低心脑

血管疾病风险。

6.气郁质 +乳腺增生 /甲状腺结节：适配疏肝理气膏滋，以柴

胡、郁金、玫瑰花、陈皮等疏肝食材为核心，疏肝解郁、调和气

血、散结止痛，改善情绪低落、胸闷胁胀、结节增生等症状，恢

复肝气疏泄功能。

7.特禀质 +过敏 /湿疹 /反复感冒：适配扶正固表膏滋，以

黄芪、防风、白术、红枣等益气固表食材为核心，补益正气、固

护肌表、增强禀赋，减少过敏发作与感冒频率，提升机体抗病

能力。

8..湿热质 +皮肤问题（痘斑、湿疹）：适配清热祛湿膏滋，

以绿豆、赤小豆、冬瓜、苦瓜等清热祛湿食材为核心，清利湿

热、凉血润肤、解毒消斑，改善肤质暗沉、痘斑丛生、皮肤瘙痒

等症状，恢复肌肤健康状态。

9.平和质：无需针对性膏滋调理，以日常养护为主，守住平

和本态，预防体质偏颇即可。
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膏滋调理的核心优势在于“辨证施膏、标本兼顾”，既能针

对性纠正体质偏颇，又能滋养脏腑、充盈气血，为慢病干预与日

常养护提供坚实基础，是协同调理方案的核心支撑。

（二）日常养护实操：体质调理的基础支撑体系

日常养护是体质调理的基础，也是慢病管控、延缓衰老的关

键补充。协同调理方案强调“辨证施养”，根据不同体质与慢病

的特点，制定针对性的饮食、睡眠、情志、运动养护方案，简单

易行、人人可做，与膏滋调理形成合力，夯实健康根基。

1.饮食调理：辨证施食，顺时养生

饮食是体质形成与改善的重要因素，养护核心为“辨证施

食、顺时养生”，即根据体质与慢病特点选择适宜食材，顺应四季

变化调整饮食结构，实现“食养调体质、食控管慢病”的目标。

不同体质与慢病人群饮食要点如下：痰湿质 +高血压 /糖尿病

人群宜清淡少盐，多食薏米、冬瓜、芹菜等，忌甜腻、油炸；血

瘀质 +心脑血管疾病人群宜多食山楂、黑木耳等活血食材，忌生

冷辛辣；湿热质 +皮肤问题人群宜多食绿豆、苦瓜等清热祛湿食

材，忌辛辣油腻发物；阴虚质 +失眠人群宜多食百合、银耳等滋

阴食材，忌燥热浓茶；阳虚质 +风湿骨病人群宜多食生姜、羊肉

等温阳食材，忌生冷寒凉；气虚质 +疲劳人群宜多食黄芪、山药

等补气食材，忌生冷硬食。

通用原则为：三餐定时定量，每餐七八分饱；顺四时调整，

春季疏肝、 夏季祛湿、 秋季润燥、 冬季温补， 以养脾胃、 调

气血。

2.睡眠养护：子午觉为核心，养气血护脏腑

中医认为，睡眠是气血修复、脏腑休养的核心途径，“眠好

则气血足，气血足则体质强”。协同调理方案的睡眠养护以“子

午觉”为核心，结合不同体质与慢病特点，制定针对性的睡眠策

略，减少慢病对脏腑的耗伤，加速体质改善。

针对不同体质与慢病的睡眠要点如下：阴虚质 +失眠人群，

睡前需静心冥想、温水泡脚，可适量饮用温牛奶，放松身心，规

避睡前思虑过度、刷手机、熬夜等行为，防止阴虚火旺加重失

眠；阳虚质 +风湿骨病人群，睡前需做好保暖，避免露肩露脚、

空调直吹，用40℃左右温水泡足15分钟，配合按揉涌泉穴，温阳

散寒、促进血液循环，缓解关节冷痛。

睡眠养护的通用原则为：规律作息，早睡不熬夜，23点前必

须入睡（子时，胆经当令，是气血修复的关键时段）；坚持睡子

午觉，午时（11:00-13:00，心经当令）小憩15-30分钟，补充气

血、缓解疲劳；避免睡前剧烈运动、暴饮暴食、情绪激动，营造

安静、舒适的睡眠环境，确保睡眠质量。规律且高质量的睡眠，

能有效滋养脏腑、修复气血，减少慢病对机体的耗伤，为体质调

理与抗衰提供重要支撑。

3.情志疏导：身心同调，情志养脏腑

中医核心理论强调“情志伤脏腑”，即“怒伤肝、思伤脾、

忧伤肺、恐伤肾、喜伤心”。情志不畅是气郁质、血瘀质等体质偏

颇的重要诱因，也是加重慢性疾病、加速衰老的隐形杀手。协同

调理方案的情志疏导核心为“身心同调”，通过针对性的情绪调

节方式，缓解情志压力，调和气血，保护脏腑功能。

针对不同体质与慢病的情志疏导要点如下：气郁质 +乳腺增

生 /甲状腺结节人群，需主动释放情绪，避免长期压抑，搭配疏肝

理气膏滋，推荐书法、养花、听舒缓音乐、散步等舒缓方式，疏

肝解郁、调节气血；血瘀质 +心脑血管疾病人群，需保持心态平

和，用冥想、深呼吸、轻音乐等方式平复心绪，规避暴怒、大喜

大悲等极端情绪，防止情绪激动导致气血瘀堵加重，诱发心脑血

管意外。

情志疏导的通用原则为：保持心态平和，少思虑、少焦虑，

学会主动调节情绪，避免长期处于负面情绪中；培养兴趣爱好，

丰富精神生活，缓解生活与工作压力；多与他人沟通交流，释放

情绪困扰，实现“情志舒畅则肝气条达，气血顺畅则脏腑安康”

的养生目标。情志养护是身心同调的核心，也是体质改善与慢病

管控的重要补充。

4. 运动疗法：辨证施动，动则养气血

中医认为，“动则生阳、动则活血”，适度运动能促进气血

循环、调节脏腑功能、改善体质偏颇，但不同体质与慢病人群的

运动方式需“辨证施动”，避免错误运动加重体质失衡与慢病症

状。协同调理方案的运动疗法核心为“适配体质、适度运动”，

以“养”为核心，而非“耗”为目的。

针对不同体质与慢病的运动要点如下：气虚质 +疲劳综合征

人群，适配太极拳、八段锦、慢走等温和运动，避免剧烈运动、

大汗淋漓（以免耗气伤津），适度运动能补气健脾、提振精神；

痰湿质 +糖尿病人群，适配慢跑、羽毛球、游泳等中等强度运

动，促进代谢、运化水湿，规避久坐不动、饭后躺卧，防止痰湿

沉积加重；湿热质 +皮肤问题人群，适配快走、游泳、瑜伽等清

热利湿运动，规避闷热环境下剧烈运动，运动后及时清洁肌肤，

防止湿热之邪侵袭；阳虚质人群，适配暖阳下散步、八段锦等温

和运动，规避冷水运动、空腹运动，借助阳光与运动温补阳气；

血瘀质人群，适配快走、广场舞、拉伸操等运动，促进气血循

环，规避久坐不动，防止经络瘀堵加重。

运动后的补水要点的为：阳虚质、气虚质人群适宜饮用温姜

枣茶，温阳补气；阴虚质人群适宜饮用温蜂蜜水，滋阴润燥；湿

热质人群适宜饮用淡绿豆汤，清热利湿；所有体质均需规避生冷

冰水、碳酸饮料，防止损伤脾胃功能、加重体质偏颇。运动疗法

的通用原则为：循序渐进、适度适量，根据自身身体状态调整运

动强度与时长，坚持规律运动，方能达到调节体质、管控慢病、

延缓衰老的效果。

（三）慢病协同干预：关键阻断，减少机体耗伤

慢性疾病是体质偏颇的“果”，也是加重体质失衡、加速衰

老的“因”。协同调理方案的慢病干预核心为“靶向调理、快速控

症”，针对高发慢性疾病，结合中医外治与食疗方法，制定简单

易行的干预方案，快速缓解症状、减少机体耗伤，为体质调理创

造有利条件。该干预方案无副作用，适配门店实操与居家养护，

确保客户能长期坚持。

具体慢病干预方案如下：

1.高血压（适配痰湿质、血瘀质）：采用穴位按摩 +食疗辅

助的干预方式，穴位按摩选取百会、风池、足三里、太冲穴，每
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日按摩1-2次，每次5-10分钟，可疏通经络、平稳血压；食疗辅

助饮用菊花枸杞茶代饮，菊花清肝明目、枸杞滋阴补肾，有助于

调节血压。

2.糖尿病（适配痰湿质、气虚质）：采用足部艾灸 +食疗调理

的干预方式，足部艾灸选取涌泉、三阴交穴，每日艾灸10-15分

钟，温阳健脾、调节代谢；食疗辅助饮用冬瓜薏米汤代饮，健脾

祛湿、调节血糖，辅助控糖稳糖。

3.心脑血管疾病（适配血瘀质、气郁质）：采用经络疏通 +食

疗改善的干预方式，经络疏通选取颈部、手臂进行刮痧，每周1-2

次，疏通经络、改善气血循环；食疗辅助饮用山楂红枣茶代饮，

活血化瘀、养血安神，预防瘀堵加重。

4.宫寒 /风湿骨病（适配阳虚质）：采用腹部 /关节艾灸 +食

疗温阳的干预方式，艾灸选取关元、足三里、膝眼穴，每日艾灸

15分钟，温阳散寒、通络止痛；食疗辅助饮用生姜红糖水，驱散

内寒、缓解疼痛。

5.乳腺增生 /结节（适配气郁质）：采用穴位按揉 +食疗疏

肝的干预方式，轻柔按摩乳房周围，配合按揉膻中穴，每日10分

钟，疏肝散结、理气止痛；食疗辅助饮用玫瑰花茶代饮，疏肝理

气、调和气血。

6.皮肤问题（适配湿热质、阴虚质）：采用穴位拍打 +食疗

调理的干预方式，拍打曲池、血海穴，每日5-10分钟，清热祛

湿、滋阴润肤；食疗辅助食用绿豆百合粥，缓解皮肤瘙痒、痘斑

等症状。

慢病协同干预的核心目标为：快速控制慢病症状，减少机体

耗伤，阻断“慢病加重体质失衡”的恶性循环，为膏滋调理与日

常养护提供支撑，让体质改善的效果更快显现，同时降低慢病并

发症的发生风险，延长健康寿命。

（四）技师职业准则：方案落地的核心保障

协同调理方案的有效落地，离不开专业技师的规范执行。沈

军伟先生深知技师团队的专业度是方案落地效果的核心保障，因

此为慈临平台明确制定技师职业准则，要求技师以“帮客户获健

康”为核心，深耕专业、坚守初心，确保调理服务的精准性与专

业性。具体准则如下：

1.懂体质：深耕九种体质辨识专业知识，能精准判断客户体

质类型，明确体质偏颇要点与对应高发慢病，为客户匹配精准的

调理方案，确保辨证无偏差，这是协同调理的基础前提。

2.会调理：熟练掌握膏滋适配、日常养护、慢病干预的所有

实操要点，能根据客户体质与慢病情况，制定个性化调理计划，

指导客户正确使用膏滋、执行日常养护与慢病干预方法，确保方

案落地见效。

3.守初心：以中医为本，坚守“自然抗衰、标本兼调”的核

心理念，不夸大调理效果、不盲从错误养生方式，专注于体质调

理与慢病管控，传递科学的中医养生理念，赢得客户信任。

4.强赋能：以“助力客户远离亚健康”为使命，耐心解答客

户疑问，全程跟踪客户调理进度，根据调理效果调整方案，助力

客户实现“老而不衰、病而不危”的健康目标，绽放自然健康

之美。

技师是协同调理方案与客户之间的桥梁，专业的技师团队能

确保方案的精准落地，提升客户调理体验与效果，为平台的口碑

传播与裂变发展奠定基础。

四、体质与慢性疾病协同调理的核心价值分析

慈临家庭健康·中医养生平台的协同调理方案，不仅为个体

提供了科学有效的体质调理与慢病管控方法，更在行业发展与健

康理念传播方面具有重要价值，其核心价值可从个体健康、行业

发展、社会意义三个维度展开分析。

（一）个体健康价值：实现“体质改善 +慢病管控 +抗衰延

年”的三重收益

协同调理方案对个体的核心价值，在于打破“体质失衡→慢

病发生→加速衰老”的恶性循环，实现“体质改善、慢病管控、

抗衰延年”的三重收益，全面提升个体生活质量与健康寿命。

首先，体质层面：通过膏滋精准纠偏与日常养护，逐步纠正

体质偏颇，让异常体质向健康的平和质转变，提升机体正气与适

应能力，减少疾病的发生概率。客户能明显感受到体质改善带来

的变化，如气虚质人群精神提振、阳虚质人群畏寒缓解、痰湿质

人群体态轻盈等，从根源上筑牢健康根基。

其次，慢病层面：通过慢病协同干预与体质调理的结合，快

速缓解慢病症状，稳定控制指标，减少慢病复发与并发症的发生

风险。例如，高血压客户血压逐步平稳、糖尿病客户血糖得到有

效管控、心脑血管疾病客户瘀堵症状缓解，摆脱对药物的过度依

赖，提升生活自理能力与生活质量。

最后，抗衰层面：以“老而不衰、病而不危”为核心目标，

通过体质调理、慢病管控与身心同调，延缓衰老进程，让客户由

内而外呈现健康状态。客户能感受到容颜提亮、精力充沛、情绪

稳定等抗衰效果，实现“形神俱养”的健康目标，享受高质量的

晚年生活。

此外，协同调理方案采用“付费膏滋 +免费脐丹”的模式，

既为客户提供精准有效的核心调理产品，又免费赠送慢病干预产

品，降低客户调理成本，提升客户获得感与满意度，让更多人能

负担得起、坚持得下去，切实受益于中医养生的智慧。

（二）行业发展价值：引领中医养生行业规范化、一体化发展

当前，中医养生行业存在“同质化严重、专业性不足、效果

难以保障”等问题，多数机构要么仅聚焦体质调理，要么单纯管

控慢病，难以满足客户“标本兼调”的核心需求。沈军伟先生创

立的慈临平台所推行的协同调理方案，以其“精准辨证、协同调

理、落地可行”的核心优势，为中医养生行业的规范化、一体化

发展提供了实践范本，具有重要的行业引领价值。

第一，树立专业标杆：方案以九种体质辨识为基础，结合中

医整体观与辨证施治思想，构建“三维一体化”调理体系，明确

膏滋适配、日常养护、慢病干预的具体标准与流程，规范了中医

养生服务的专业路径，改变了行业内“服务碎片化、专业无标

准”的现状，为行业树立专业标杆。

第二，创新服务模式：首创“体质与慢病协同调理”模式，
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打破传统体质调理与慢病管控的割裂状态，实现“标本兼调、内

外同治”的服务创新；同时，采用“付费 +免费”的产品组合模

式，兼顾核心调理效果与客户成本需求，提升服务的性价比与竞

争力，为行业服务模式创新提供参考。

第三，强化人才培养：通过明确技师职业准则，规范技师的

专业能力与服务要求，推动中医养生行业人才队伍的专业化建

设，提升行业整体服务水平。技师的专业服务能有效保障调理效

果，增强客户对中医养生的信任，推动行业的良性发展。

第四，引领行业趋势：随着人们健康意识的提升，“预防为

主、标本兼调”的养生理念成为行业主流趋势。协同调理方案紧

扣这一趋势，将体质调理、慢病管控与抗衰需求有机结合，契合

现代人群的健康需求，引领中医养生行业向“精准化、长效化、

一体化”方向发展，为行业未来30年的发展指明了清晰路径。

（三）社会价值：助力慢病防控，传递自然抗衰理念

慢性疾病的高发已成为重要的社会健康问题，给社会医疗体

系带来沉重负担。协同调理方案以中医养生为核心，通过“体质

调理从根源预防慢病，慢病干预减少医疗依赖”的模式，在助力

慢病防控、减轻社会医疗负担方面具有重要的社会价值。

一方面，方案通过体质调理改善偏颇体质，从根源上减少慢

性疾病的发生概率，实现“预防为主”的健康管理目标，降低慢

病的发病率与患病率，减轻社会医疗资源的消耗；另一方面，通

过慢病协同干预，帮助已患慢病的人群稳定控制症状，减少并

发症的发生，降低住院率与医疗费用，减轻家庭与社会的医疗

负担。

此外，方案始终传递“自然抗衰、身心同调”的中医养生理

念，倡导科学的饮食、睡眠、情志、运动习惯，引导人们树立

“健康靠养护、慢病靠调理”的正确健康观，远离亚健康与错误养

生方式。这种健康理念的传播，能提升全民健康素养，推动健康

中国战略的落地实施，让更多人受益于中医养生的智慧，享受健

康自然的生活状态。

五、结语

慈临家庭健康·中医养生平台创始人沈军伟先生主导构建的

“体质与相关慢性疾病协同调理整体方案”，以中医整体观为引

领，以九种体质辨识为基础，构建了“膏滋精准纠偏 +日常养护

实操 +慢病协同干预”的三维一体化调理体系，实现了体质改善

与慢病管控的协同发力。该方案无捷径可循却有大道可依，为个

体提供了科学有效的健康管理方法，助力实现“老而不衰、病而

不危”的目标；也为中医养生行业的规范化、精准化发展提供了

实践范本。

中医抗衰是未来大健康产业的重要方向。沈军伟先生带领慈

临平台，将中医养生智慧融入现代健康管理，通过体质与慢病的

协同调理，彰显中医的独特价值。随着健康意识提升，中医养生

的作用日益凸显。坚守中医初心、深耕专业服务，以协同调理等

科学方案助力全民健康，是健康从业者的责任与荣光。未来，慈

临平台将继续优化方案，让更多人受益于中医养生，守护健康，

焕发生命活力。
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