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内容概要

　　《巧养善护：五脏六腑》的主要内容是：一般人一谈到疾病的发生，总喜欢从外界去寻找原因，
而很少从自身的角度去反思；一说到疾病的治疗，能想到的也只是吃药、打针或者外科手术，根本没
有思考过自己的行为对于获得疾病（尤其是许多慢性病和现代流行病）治疗效果的重要性；一提及锻
炼，也只关注四肢躯干的体能锻炼，很少想到精神的修养和内部脏腑的养护，而就某些人士而言，这
样一些养护或许更为重要和关键；一提到锻炼的方法，也只局限于跑步、拳术、球类、游泳等容易受
到时间和场地限制的一般运动项目，导致人们实际参与的机会受到限制，而缺乏适当、适度的运动正
是许多现代疾病发生的重要原因之一。
有没有人们能够灵活选择和运用的锻炼形式或方法呢？
有关上述这些问题的思考，《巧养善护：五脏六腑》或许能够为读者提供一定的参考和帮助。
人至暮年，对曾扶持自己一路走来的各位师父和前辈，笔者无以为报，早想将这些有益于身心健康的
师承传授和自己的心得体会公之于世，但因忙于日常诊疗事务而拖延至今。
时至退休，龟缩斗室，专务此书。
谨希望能借此书的发行，造福于人，以谢师恩。
但舞文弄墨并非笔者强项，故尽管日夜兼程也已逾四年时光，期间增删数次，总难以尽如人意；加之
水平有限，错漏之处恐在所难免，还望同道学人不吝赐教。
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章节摘录

　　第一篇 修身养性　　第一章 导引　　导引最早出现在四千多年前的部落氏族社会，约在两千五
百年前的春秋战国时代，就有与其相关的文字记录和图形描绘。
诸如《黄帝内经》、《巢氏诸病源候论》等中医经典，都有论述导引的医疗作用。
　　中医认为，人生之气有许多种，其中循行于经络之中的为经气。
经气循行于经络之中，如同血液一样，也是环流无端而循行不止的。
经络之气的循行，使人体的表里内外和五脏六腑构成一个紧密相连的统一体，并不断获得经气的濡养
和灌注。
这正是《黄帝内经·灵枢》中所说的“其流溢之气，内溉脏腑，外濡腠理”的经络原理。
　　经气循行于经络之中，与血是相互依存的。
中医认为“气为血帅”，“血为气母”。
许多临床病症，都是由气滞或血瘀所致，其治疗原则为行气止痛或活血化瘀。
正如《抱朴子》所说：“夫导引疗未患之疾，通不和之气，动之则百关气畅，闭之则三宫血凝，实养
生之大律，祛病之玄术矣。
”《云笈七签》中“导引之法⋯⋯与调气相顺，令血脉通，百病除”的论述，说明导引不仅具有保健
作用，还具有一定的医疗功效。
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