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内容概要

本书紧密依据《黄帝内经》中的精粹理论，运用“清调补”五行养生观，对五脏养生进行了全面解读
；养生的关键在于养气血，五脏即肝、心、脾、肺和肾，是精、气、神的生成者和蕴藏者，是气血生
成、储藏和运行的主管，因此，养生的重中之重，在于五脏的养生。
在解读其养生内涵的过程中，从五脏的基础知识，包括五脏与五行的关系，五脏出现腱康问题时的表
现以及“清调补”五行养生入手；分别介绍了五脏的基本常识，影响五脏健康的因素，五脏出现健康
问题时如何进行“清调补”，包括科学生活、合理膳食和穴位按摩等；对于一些常见的五脏疾病，还
简要进行了病因分析和相应疗法的介绍。
本书力图用简单的文字及配图，为读者朋友集中展示《黄帝内经》中的养生精华，传授实用的养生妙
方。
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章节摘录

　　第一章　健康的五脏为养生之本　　认识自己的五脏　　中医认为，生命应与天地四季相宜。
中医养生，要按照时序调整生命状态，“春夏养阳，秋冬养阴”，既顺天应地，又保持自我。
所谓“养”，就是调节、促进；所谓“阳”，就是阳气的升发过程；所谓“阴”，就是阳气的收藏过
程。
春夏之季，自然界的阳气升发，便于人体阳气升发；秋冬之时，自然界的阳气收藏，利于人体阳气收
藏。
　　人若随着自然万物而春夏阳气升发、秋冬阳气收藏，便能达到“天人合一”的境界。
在升发和收藏过程中，每一个环节都有相应的脏腑来完成。
其中，以五脏为主，其他脏腑协助完成。
　　五脏包括肝、心、脾、肺和肾，它们既各司其职，又功能互补，是胸腹腔中内部组织充实的器官
的统称，其主要功能是贮藏人体生命活动所需的精、气、神。
　　肝脏　　肝主疏泄，能调节人的情志活动，喜条达，而不喜抑郁，恰应春季阳气升发、生机盎然
之象；另外，肝又能藏血，有储藏血液、调节血量的作用，可以协助脾胃消化，肝的疏泄因而能够促
进人体阳气升发。
因此，春季养生，重在养肝，切不可郁闷生气。
　　心脏　　心主血脉，通过血脉将气血运送于周身；而血脉喜温恶寒，遇热则行，遇寒则凝，与夏
季阳气盛长、江河满盈奔腾之象相应。
夏季阳气旺盛，有助于鼓动心脏、畅通血脉，畅通的血脉又有助于人体阳气的盛长。
因此，夏季养生，重点在心，注意不可受寒经冷。
　　脾脏　　脾主运化，促进食物的消化、吸收和营养物的输布，为气血生化之源，是人的后天之本
。
人体运行所需的物质营养基础，均来源于脾胃。
中医认为， “脾主四时”，因此，脾胃养生，一年四季都要坚持不懈。
　　肺脏　　肺主呼吸，是人体气体交换的场所，以肃降为顺。
秋季气温下降，阳气潜藏，有利于肺的肃降，肺的肃降又能促进人体阳气的潜藏。
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编辑推荐

　　十几种清除五脏毒素的养生建议，助您排出体内垃圾。
　　四个方面调理五脏的科学生活方式，助您增强免疫力，体内系统均衡。
　　四十几个补正五脏的食疗食谱，助您补充清除体内垃圾所亏损的元气。
　　三十多处保护五脏的按摩穴位，助您体内气血运行顺畅。
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