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前言

每个人都希望自己能够健康长寿，大量事实证明，人类的死亡大多是因为五脏出了问题。
所以，五脏健康才是长寿的关键。
若不注意对五脏进行保养，势必事倍功半。
那么，何为五脏？
五脏，即指人体内的心、肝、脾、肺、肾五个脏器。
五脏的主要生理功能是生化和储藏精、气、神、血、津液，故又名五神脏。
精、气、神是人体生命活动的根本，被称为人之三宝，血是供养全身各脏腑、器官等维持其正常功能
活动必不可少的物质，津液有滋润和濡养的功能，因此五脏在人体生命中起着举足轻重的作用。
现代社会生活节奏的加快，生存压力越来越大，我们周围的环境也发生了巨大变化，相应地也改变了
人体的阴阳平衡。
常言道：“善服药者，不如善保养”。
食疗法比药疗法更安全，更有效。
《五脏健康调养餐888道》主要向人们介绍应该怎样依据五脏各自不同的特点去安排饮食，调理五脏，
做到顺时养生，使身体健康长寿。
《五脏健康调养餐888道》分为养心、养肺、养肝、养脾和养肾五部分。
本书内容丰富，无论是食材选择、口感风味，还是养生功效上都是您家庭日常饮食、营养保健的绝佳
选择。
除了介绍菜式的原料、调料和做法外，还对相应的每一道菜式都提供准确、清晰、到位的温馨提示，
简单易懂，方便读者学习和掌握。
健康在于养生。
养生之道，莫先于饮食，而饮食最重要的是有一本让五脏健康的食谱。
愿读者天天健康，年年益寿。
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内容概要

　　健康在于养生。
养生之道，莫先于饮食，而饮食最重要的是有一本让五脏健康的食谱。
愿读者天天健康，年年益寿。

　　《五脏健康调养餐888道》分为养心、养肺、养肝、养脾和养肾五部分。
本书内容丰富，无论是食材选择、口感风味，还是养生功效上都是您家庭日常饮食、营养保健的绝佳
选择。
除了介绍菜式的原料、调料和做法外，还对相应的每一道菜式都提供准、清晰、到位的温馨提示，简
单易懂，方便读者学习和掌握。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<五脏健康调养餐888道>>

作者简介

　　犀文图书是国内资深的生活、保健类图书策划者，多年来致力于为国人的健康生活提供优质的图
书资讯。
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章节摘录

版权页：   插图：    养肾健康要领 一、肾正常与否的表象 （1）肾气足，人过中年不虚胖，"肾者水脏
，主津液"。
肾气足，可调节体内水分循环，并将多余的水分及时排出体外。
肾气衰时，体内该排掉的水分不能及时排出，造成腰以下部位虚胖，甚至浮肿。
若脸也肿胖，表明已相当严重。
补充肾气，人的腰围即可减小，但体重可能不减。
这是因为"肾主骨"，人的肾气足了，骨质密度随之增加，体重也会增加。
 （2）肾气足，毛发荣光，"肾主毛发"。
肾气足，头发浓密而荣光；肾气不足，头发脱落，发质枯干。
所以，治理脱发的根本是调养肾。
肾气足者，年过百岁仍然鹤发童颜。
 （3）肾气足，颈直挺、齿坚固，肾主骨，牙是骨之余。
肾气足，颈椎自然直挺，人体轻松挺拔；肾气虚，颈椎无力挺直，重则骨质增生。
 肾气足，牙齿坚固，白而亮，年过80岁也可完好；肾气虚，牙齿松动，甚者40岁左右即脱落。
 所以，当人到中年出现骨质增生或出现牙齿松动时，不要急于做手术，应从调肾人手，这样既能从根
本上解决病患，又可保住牙齿。
 （4）肾气足，人不气喘，脸不长色斑，"肾纳肺气，为气根；肺主皮毛"。
肾气足，可接纳肺气，人不会气喘，肺朝百脉可养皮肤；肾气虚，使肺的肃降功能受阻，严重时会气
喘，面部易生斑等。
肾阳虚者在秋冬季节手脚寒凉，严重者夏季也凉。
有此症状者，每年春节过后，脸上即长色斑，也叫"肾锈"。
如果在进入秋冬季节时，能调养得手脚温热，并一直保持到夏季，一般情况下全年脸上不长斑。
肾气足者面色白亮，皮肤细嫩。
肾气虚者面色青白，无光泽。
严重的人会因肾虚不纳肺气，脸色晦暗。
 （5）肾气足，消化吸收功能旺盛。
肾阳温运脾胃。
一些人常年胃病，甚者几十年治不好，其原因是肾寒引起的胃寒，此症不温补肾阳如隔靴搔痒。
补足肾阳，人的消化、吸收功能旺盛，必定精神焕发。
 （6）肾气足，更年期可延至60岁以后。
《黄帝内经》讲：女子四十九（虚）岁天癸枯竭，但善保养者高寿仍可生子。
天癸枯竭，指女性体内雌性激素迅速减少。
这时，女性体内润滑物质匮乏，细胞在运动过程中摩擦力增大，造成内热增升，消耗元气，导致女性
燥热不安，彻夜难眠，甚至狂躁、闭经。
这就是女性更年期到来的征兆。
如果针对此症，适时滋肾阴、降虚热，不出一个月，女性更年期综合征可减轻或消失，月经来潮也可
能延至60岁以后。
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编辑推荐

《五脏健康调养餐888道》编辑推荐：健康在于养生。
养生之道，莫先于饮食，而饮食最重要的是有一本让五脏健康的食谱。
愿读者天天健康，年年益寿。
《五脏健康调养餐888道》主要向人们介绍应该怎样依据五脏各自不同的特点去安排饮食，调理五脏，
做到顺时养生，使身体健康长寿。
随着人们生活水平的提高，人们对于自身健康也越加重视起来了，健康在于养生。
养生之道，莫先于饮食，而饮食最重要的是有一本让五脏健康的食谱。
《五脏健康调养餐888道》通过图文结合的方式，为你提供了各种食物的调养，愿您有个健康的身体。
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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
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