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内容概要

　　春夏秋冬，每一季有自己的特点，天地万物的变化都围绕着春生、夏长、秋收、冬藏的节奏进行
。
人，作为地球的孩子，饮食、起居也必然遵循这个节奏变化。
《季节养生 经络有道》根据春夏秋冬的具体特点，在不同季节关注不同脏腑经络的保养，这样既节省
了时间又做到有的放矢重点突出。
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作者简介

路新宇，毕业于长春中医药大学针灸专业，因种种原因从事药品销售工作长达九年，直到2007年夏天
，重新回到中医临床之路，并重点研究经络、穴位如何为人们自我养生之用。
对于养生路新宇提出“审微恙”的理念，“审微恙”是运用经络探查，随时发现身体健康隐患的一种
方法。
路新宇总结出每条经络都有2、3个常见堵点，这些堵点多在肘膝、腕踝关节附近，探查时感觉强烈、
易于寻找，即使是非专业人士也可以通过手法，自我疏通，随时消除健康隐患。
在中医科普教育工作中倡导中医四化：理论知识专业化、问题阐释通俗化、操作技巧简单化、效果疗
效实用化。
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书籍目录

自序 第一章不得不说的阴阳 一、用“阴阳”二字说阴阳 二、阴阳转换尽在十二月 第二章四季与五行 
春天属木 夏天属火 秋天属金 冬天属水 第三章四季经络养生法 经络疏理手法及反应 1.痛点因何产生 2.
自我经络探查、疏通手法 3.探查经络时的常见反应 4.疏理经络后的身体反应 第一节春季经络养生 一、
“木”的系统 ”曲直”乃木之德行 1.做人要明屈伸之道 2.人与自然都要新陈代谢 3.万物与“木”的关
系 东风起，春天到 青色是养肝的颜色 熬夜消耗肝血 眼睛是肝脏的窗户 把肝养好，掌握人生方向 小儿
惊悸，首先护肝 养肝吃酸还是吃辣 养生像草木学习 产后恢复喝鸡汤 肝火过旺少吃面 控制肝火防春天
目眩 听“角音”的乐曲——鼓舞肝气的音乐疗法 阳事不举病在肝 和肝有关的气味——其臭臊 关注天
地的信使——风 别让怒气伤了肝 二、春季养生之道 天地之道 养身之道 经络之道 第二节夏季经络养生
一、“火”的系统 “炎上”乃火之德行 1.万物的生长动力 2.为有源头活水来（心肾相交） 3.万物与“
火”的关系 身处南方要滋阴 用红色鼓舞心气 莫让寒凉伤了心 用心聆听万物的声音 心里藏了什么 感知
能力下降是万病之源 吃点苦治失眠 肉类的区别 为什么黄米属火 血脉畅通乃养心之要 养心听徵音音乐 
心气不振吃点烤馒头 夏天让身体热起来 欢喜过度生烦恼 二、夏季养生之道 天地之道 养身之道 经络之
道 第三节秋季经络养生 一、“金”的系统 “从革”乃金之德行 1.改变从革新开始 2.变革需要勇气 万
物与“金”的关系 变革从西方开始 食白色食物补肺 肺好似一个风箱 打喷嚏防感冒 养好肺，有魄力 女
性披”披肩”防贼风 吃辣的人越来越多 滋阴补血阿胶好 体寒之人少食大米 形寒饮冷则伤肺 情绪烦躁
听”商”音乐 腥味可以补肺气 忧愁莫学林黛玉 二、秋季养生之道 天地之道 养身之道 经络之道 第四
节冬季经络养生 一、“水”的系统 “润下”乃水之德行 1.上善若水 2.逝者如斯夫 3.柔弱与坚强 4.万物
与“水”的关系 北方属水 为什么黑色属水 养肾重在闭藏 肾气不固小便自出 切莫滥用激素 触摸跟腱知
肾气多少 吃多少盐合适 猪肉怎么吃 吃豆腐有讲究 甜食伤骨头 使心灵宁静听羽音音乐 化腐朽为神奇 
重视莫名恐惧 二、冬季养生之道 天地之道 养身之道 经络之道 第五节脾胃养生之道 “土”的系统 ”
稼穑”乃土之德行 1.承载 2.蓄水 3.藏火 万物与“土”的关系 中国乃中央之国 面黄肌瘦是脾虚 脾虚乃
万病之源 口腔溃疡有妙招 看口唇了解脾的状态 舌头胖大有齿痕——脾虚 红糖补血 牛肉怎么吃 小米的
功劳 肌肉松松垮垮可不好 多愁善感听宫音音乐 闻茶香治食欲不振 小肚腩从何而来 思虑过度伤脾 后记
——天人相应，何乐而不为呢？
 附录1：主要参考书目 附录2：十二经络堵塞点探查图 附录3：十二经络堵塞点一览表
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章节摘录

版权页：   插图：   在中医望诊中，专门有一种望眼睛的学问，依据《素问·解精微论》的说法：“五
脏六腑之精气皆上注于目而为之精”。
彭静山教授将眼分为八个区（图3—5），代表身体的不同部位，根据白睛的络脉形态、颜色等判断体
内脏腑状态。
 把肝养好，掌握人生的方向 “藏精于肝”，这个精华是什么？
肝藏魂，肝者魂之居也。
也许我们认为古人说的“魂”有些神秘，不过对于肝藏的魂我们可以理解为事物萌动、萌芽时的初始
生机和动力，比如小苗往上长，它知道要去哪，虽然它力量很弱，但它知道要干什么，发展到什么程
度，这就是魂，例如中国魂、民族魂。
如果魂没了，自己都不知道去哪了，这就完了，没有生机了。
所以人们用失魂落魄来形容这种状态。
 肝内如果充满精华，肝的质地柔软有弹性，则功能收发自如，保证气的升降顺畅，既不乱为，也无不
为。
反之，肝内的质地会变硬，容易藏污纳垢形成肝实，加速肝的硬化。
《黄帝内经·上古天真论》“丈夫七八肝气衰”，男人过了56岁就不适合创业了，因为魂基本消耗尽
了，胆识不足犹豫不决，又把握不清前进的方向，不如找点怡情养性的事做。
凡事有度，经常生气的人，总让肝保持生发、向上、僵直的状态。
久之必会伤肝。
能屈能伸的智慧，既适用于做人，也适用于养生。
 小儿惊悸，首先护肝 “其病发惊骇”，《黄帝内经》病机十九条：“诸风掉眩，皆属于肝”。
风气通于肝，肝病可以生风，发生以动为特征的征候。
惊指惊证，尤以幼儿为多见，小儿惊悸，啼哭不宁，睡觉易惊醒。
幼儿虽然脏腑娇嫩，但生命力旺盛，生发的力量强大，外界环境的刺激容易产生惊证。
如果调护不当逐渐发展为惊风，儿科推拿中多采用平肝熄风的方法来治疗。
 养肝吃酸还是吃辣 《金匮真言论》说：“其味酸”。
这个味指的是味道，五味中酸味人肝经，其实辛辣也入肝经。
酸有收敛的作用，由于木有曲直的特性，所以五味中有两种味道与肝有关：酸和辛。
《黄帝内经·脏气法时论》：“肝欲散，急食辛以散之，用辛补之，酸泻之。
”酸味可以收敛肝气，辛味却可以促进肝气的生发。
人们在生气发怒的时候四肢发抖，血向上涌，面红耳赤，喝一口陈醋，心情就平复下来。
所以治疗肝阳上亢型高血压有个偏方陈醋泡花生米，道理在于此。
春天是生发的季节，可以适量食用辛辣的食物助肝气生发，但如果肝气上冲得厉害，伴有头晕目眩、
口苦、咽干的症状，这时要先疏通肝经，使气血循行顺畅同时慎服辛辣之物（如：酒、辣椒、胡椒、
八角、小茴香等）避免雪上加霜。
 另外，酸的收敛作用可以促进血归于肝。
《伤寒杂病论》中有一个著名的方子：芍药甘草汤。
只有两味药：芍药（白芍）四两、炙甘草四两。
主治血不荣筋导致的两脚拘挛。
陈修园《长沙方歌括》说：“两脚拘挛病在筋，芍甘四两各相均。
”芍药酸寒，甘草甘平，本方虽然只有两味药，却有酸甘化阴之妙，柔肝和脾，滋阴养血，缓急止痛
的功能。
 养生像草木学习 “其类草木”。
草木，既包括木还包括草，木体现曲直的特征，还给我们展示生发的场景。
“离离原上草，一岁一枯荣”春天草长莺飞的状态也体现了我们中国人生生不息、自强进取的人生观
。
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编辑推荐

《"敲"开健康之门系列丛书:季节养生经络有道》是“敲”开健康之门系列丛书之一。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<敲开健康之门-季节养生 经络>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


