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前言

　　目前，世界上的各种传统疗法逐渐成为一种风潮，而我国有着悠久历史传承的中医，也开始成为
世人关注的重点。
中医博大精深，它既是一种医学，也是一种人生智慧，一种生活方式。
中医养生学作为一门研究人体生命规律、衰老机制，以及养生原则和养生方法的学科，是积累了多年
的实践经验而传承下来的。
　　想要拥有健康的身体，这是所有人的愿望。
随着人们生活水平的提高，对自身的认识以及生活质量的提高有着越来越多的渴望。
如何让自己的身体健康？
中医学认为，健康是“阴平阳秘，精神乃治”的一种状态，而影响健康的因素则是精气不足、营养不
良、五脏损伤、情志失控、劳逸失度、遗传禀赋、气候环境等。
　　中医首先主张“圣人不治已病，治未病”，意思就是说，人不要等到得病了才去治病，应在患病
之前就注重养生之道，这样才能保证不生病或少生病。
《老中医细说人体健康》一书从中医的角度出发，参考了伟大的医学经典著作《黄帝内经》，对人体
的五脏六腑、经络穴位以及人体的各个器官作了详细的讲解，全面、深入、举一反三地介绍了一些养
生方法供读者在实际生活中加以运用。
　　《老中医细说人体健康》在编写过程中，曾得到多位专家的指导并提出了宝贵的建议，在此表示
诚挚的谢意。
本书希望传授给读者非常实用的知识，能增强体质、健康长寿、百病不生。
因中医的养生理论博大精深，编写时间仓促和编撰水平有限，不足之处在所难免，恳请广大读者指正
，不胜感激！
　　编者　　2011年6月于广州
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内容概要

《老中医细说人体健康》一书从中医的角度出发，参考了伟大的医学经典著作《黄帝内经》，对人体
的五脏六腑、经络穴位以及人体的各个器官作了详细的讲解，全面、深入、举一反三地介绍了一些养
生方法供读者在实际生活中加以运用。

 《老中医细说人体健康》的作者是傅德元。
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作者简介

男，中国民主同盟盟员，主任中医师，重庆市名中医，中医药专家学术经验继承工作指导老师，重庆
市中医药学会糖尿病专委会副主任委员，中华中医药学会糖尿病分会委员，中国医师协会“治未病”
讲师团讲师，经常应深圳电视台《第一养生》栏目组之邀录制影视节目。

毕业于成都中医药大学，行医40余年，诊治患者50余万人次，获得中医药科技成果奖6项，发表中医药
论文和译文70余篇，多次受邀到泰国、菲律宾、台湾、香港出访和诊病，被《中国当代医药名人》等6
部典籍收载，系《糖尿病中西医防治的关键问题和临床对策》等8部巨著编委、《“治未病”健康指
导手册》副总编。
现供职于深圳市和顺堂医药有限公司。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<老中医细说人体健康>>

书籍目录

第一章  人体隐藏着些什么秘密
  第一节  中医与人体健康密不可分
  五脏六腑和奇恒之府的秘密
  漂不漂亮和人体的五脏相关
  中医怎样看待人的身体
  中医从五官气色看人体健康
  第二节  生活中的养生健康细节
  人要长寿需养生
  人体存在五个神秘保健部位  
  阴历阳历与人体健康存在密切关系
  春夏秋冬应该怎样调养
  身体与大地的关系
  中国人是怎样养生的
  中医的体质养生
  阴阳很难搞明白吗
  喜、怒、忧、思、悲、恐、惊对人体有影响
  怎样才能劳而不倦
第二章  健康从头开始：头部养生秘诀
  第一节  头部经脉与养生
  学习经络一点也不难
  头上有什么经脉
  脑部的经脉
  头为诸阳之会
  脑为元神之府
  脑与五脏的关系
  神、魂、魄、意、志和五脏的关系
  摇头晃脑也能养生
  第二节  头部疾病应该怎样预防和治疗
  头痛也分虚实
  忧郁治疗重在解郁
  高血压的成因
  中风导致的脑部疾病
  失眠其实很痛苦
  第三节  头发足肾之华，血之余
  肾之华，血之余
  头发没干可以睡吗
  女生月经来时为何不能用冷水洗头
  什么时候洗头
  梳头还可以梳理心情
  中老年人保健从疏通头部经络开始
  神奇的双手梳头疗法
  适当减压
  中医食疗可护发
  合理饮食预防白发
  脱发

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<老中医细说人体健康>>

  头发枯黄
  第四节  脸是健康的反射镜
  怎样拥有一张健康的脸
  脸上有什么经脉
  面部按摩可调理脏腑
  从脸色中看出疾病
  中医调理可改善皮肤和脸色
  第五节  五官为五脏之官
  五脏之官
  透过五官的疾病可以看到五脏的盛衰
  五官之眼睛
  五官之鼻子
  五官之口
  五官之舌头
  五官之耳朵
  第六节  头部其他部位的养生方法
  牙齿
  眉毛
  咽喉
  颈椎
第三章  勤动上肢促健康：上肢养生秘诀
  第一节  上肢
  上肢的经脉
  双臂的养生方法
  双手的养生方法
  专业仰卧位上肢按摩
  第二节  腋下、砹胁和双肩
  腋下、双胁和双肩的经穴
  腋下、双胁和双肩的养生法
第四章  巧护下肢保健康：腿脚养生秘诀
  第一节  腿和脚
  腿和脚的经脉
  腿和脚的疾病应该怎样预防和治疗
  第二节  腿和脚的养生法
  腿和脚的日常保健法
  冬季脚部保养法
  腿部保健操
  瘦腿健美操
  盘腿
  泡脚
  足底按摩
  专业仰卧位下肢按摩
  专业仰卧位足按摩
第五章  五脏六腑怎样才能正常运转：前胸后背养生秘诀
  第一节  何为五脏六腑
  各司其职的五脏六腑
  五行和五脏六腑

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<老中医细说人体健康>>

  以五脏六腑为名的十二经络
  什么是子午流注
  肾不只是分泌尿液这么简单
  第二节  心和小肠
  心与小肠的疾病应该怎样预防和治疗
  心脏的保健方法
  第三节  肝和胆
  肝胆相照
  肝和胆的疾病应该怎样预防和治疗
  肝的保健方法
  胆的保健方法
  第四节  脾和胃
  脾和胃的疾病应该怎样预防和治疗
  脾和胃的保健方法
  第五节  肺和大肠
  肺和大肠的疾病应该怎样预防和治疗
  五脏六腑都会引起咳嗽
  肺的保健方法
  第六节  肾和膀胱
  肾和膀胱的疾病应该怎样预防和治疗
  肾的保健方法
  膀胱的保健方法
  第七节  心包和三焦
  心包和三焦的疾病应该怎样预防和治疗
  心包的保健方法
  第八节  腹部
  腹部的疾病应该怎样预防和治疗
  腹部的保健方法
  第九节  后背
  后背的经脉
  后背的疾病应该怎样预防和治疗
  后背的保健方法
第六章  腠为阳，理为阴：腠理养生秘诀
  第一节  何为腠理
  第二节  腠理的疾病应该怎样预防和治疗
  汗症
  皮肤瘙痒
  青春痘
  过敏
  第三节  腠理四时保健方法
  春季
  夏季
  秋季
  冬季
第七章  《黄帝内经》中的女七：女子乳房、女子胞、前阴养生秘诀
  第一节  何为女七
  第二节  乳房

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<老中医细说人体健康>>

  何为乳房
  乳房的疾病应该怎样预防和治疗
  乳房的保健方法
  第三节  女子胞
  何为女子胞
  女子胞的疾病应该怎样预防和治疗
  第四节  女性前阴
  何为前阴
  前阴的疾病应该怎样预防和治疗
  房事养生
第八章  《黄帝内经》中的男八：男子前阴养生秘诀
  第一节  何为男八
  第二节  书男子前阴
  前阴与脏腑经络
  前阴的疾病应该怎样预防和治疗
  前阴的保健方法
  房事养生
第九章  享受通畅的健康生活：肛门养生秘诀
  第一节  肛门的疾病应该怎样预防和治疗
  痔疮
  脱肛
  第二节  肛门的保健方法
  排便习惯
  工作休息习惯
  饮食调理
  肛门的锻炼
  适当的体育运动
  保持肛门局部卫生
  老人肛门养生方法
  女性肛门养生方法

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<老中医细说人体健康>>

章节摘录

　　五脏的作用是储藏精气血津液，六腑的主要功能是受纳转输水谷精微，但是脏腑的功能并不是各
自为政的，而是在相互依存、互相制约的情况下，各负其责，构成一个完整的机体。
五脏六腑间息息相关，互为影响。
中医不提倡切除人体的器官，因为哪怕是器官已经病变了，但它与人的整体还是有联系的，切除了对
整体影响很大。
所以我国古代人认为“身体发肤，受之于父母”，就连历来被认为无用的阑尾也被研究证实具有一定
的免疫功能，何况是重要的五脏六腑。
　　五脏　　五脏主收藏，所以五脏是藏而不泻的，对五脏用药时，不能随便乱泻。
五脏属阴、属里，在生理和病理上都比六腑更为重要。
　　心、心包　　心在整个人体中非常重要，古书有云，“心为君主之官”。
意思是心像君主那样重要的器官，统领其他脏腑，心是生命活动的根本，居于首要地位。
假如这个君主之官不干活了，其他脏器就会发生紊乱。
　　心主血脉，其华在面，意思是说血液在血管当中循环不息，周流全身，主要是心的作用。
古人说其充在血脉，就是指出心脏和血液循环的关系；而血脉的循行旺盛，面部表现为气色红润，所
以说其华在面。
因为心主血脉，所以少阴（心）气绝则脉不通，脉不通则血不流，以致毛发不泽，面黑如漆。
而舌为心之窍，如舌质红为心火，淡红为心血不足。
　　心开窍于舌，舌为心之苗，所以心气通于舌。
心脏在正常的时候，舌就能够辨别饮食的五味。
　　心包具有保护心脏的功能，是心的卫士，并有代心主宰的作用。
它和三焦有表里的关系。
心是最重要的器官，不能受邪，所以疾病的侵袭往往在于心包。
如温病的神昏谵语是邪入心包，需要用清心开窍的办法。
　　肝　　肝是藏血的脏器，肝有贮藏血液和调节血量的作用。
当人睡着后，血就归于肝，人运动后血就运行于身体的各条经络。
由于肝藏血，其华在爪，其充在筋，开窍于目，所以大怒伤肝，则会引起吐血，血少则爪甲枯脆不华
，目无所见（如夜盲症），筋络屈伸不利，甚至动风孪急。
　　《黄帝内经》认为“肝为将军之官”，肝主谋虑，意思是说肝有防止外敌、考虑抵御对策的作用
。
因此，人体受到外在环境的刺激时，在精神情志上就会立即采取谋虑，采用相应的措施。
　　筋为肝之所主，筋之所以能屈伸动作，是由于肝的精气灌溉濡养，所以说其充在筋；而爪为筋之
余，所以爪甲的坚脆厚薄与颜色的枯槁润泽是肝脏盛衰的表现。
　　肝开窍于目，肝气通于目，而肝为藏血之脏，目受血才能视，所以目之能辨五色，是肝的主要作
用。
　　脾　　脾主运化，脾主要是运化水谷精微，输布津液，把饮食的精华运送到全身，并且把水湿浊
气运化排泄出体外。
　　脾统血，脾有统摄血液的功能，所以说脾可以收藏营养，脾还可以借助血的营养来运化。
　　脾主肌肉，其荣在唇。
脾把水谷精微转布全身，所以说肌肉的生长要依靠脾；而脾又为统血之脏，所以口唇的红润和淡白可
以表示脾统血功能的盛或衰。
　　由于脾统血，开窍于口，主肌肉，因此脾虚则血失统摄，会导致便血、崩漏、口唇淡白不华等，
治疗这类疾病要用补脾摄血之法。
若脾不运精，而湿邪困滞，则会发生肌肉肿胀或腹部痞满的病变，治疗就必须温运脾阳。
　　肺　　肺主气，肺主人身体的元气，为生气之源，吸之则满，呼之则虚，是五脏的华盖，受气于
天，与谷气相并，而充养于身。
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　　肺辅佐心脏，主宰百脉血液的运行，有治理和调节的作用。
肺与心之间有密切的关系，心主血，肺主气，气行则血行，两者是相辅相成的。
　　肌肤皮毛能随着外界的寒温起调节作用，是人体外的阳气所散布的地方。
而这种作用的强弱又决定于肺气的盛衰。
因为肺能够行气温于皮毛，故皮毛为肺之所主。
　　肺开窍于鼻，肺司呼吸，鼻是呼吸出入的通道，所以肺气和，鼻就比较敏感，可以辨别出香味和
臭味。
　　肺与声音的关系：人的言语和声音是通过气的鼓动而产生的，而气为肺之所主，所以声音和肺有
着密切的关系，肺气足的人声音特别洪亮。
　　由于肺主气与皮毛，所以肺虚则有少气自汗的现象；肺开窍于鼻，温病中咳嗽、气喘、鼻扇为肺
热，而要用清肺泄热的方法来治疗。
　　肾　　肾藏精，其华在发。
肾能藏五脏六腑的精气，需要的时候能随时供给。
肾又是生命的先天根本，所以人得肾气才能生长发育，女子7岁，男子8岁，肾气足时就可以长牙齿和
头发了。
到了成年肾气强盛精气充满的时候，就可以生孩子了。
而肾气衰的时候，牙齿和头发就会掉。
　　肾主骨生髓，通于脑。
骨和髓的充实与否决定于肾气的盛衰，因为肾生骨髓，而诸髓皆属于脑，脑是诸髓的会合，而又下通
于肾；所以人的身体是否强壮，人是否聪明，都与肾有关系。
　　肾开窍于耳和前后二阴，因为肾气通于耳，所以肾气盛则耳能辨别声音。
而肾又是藏精和蒸化水分从膀胱排泄的脏器，命门的真火盛衰又与大小便的排泄有关，所以肾又开窍
于前后二阴。
　　由于肾为藏精之所，与脑髓相通，开窍于耳，所以肾虚精少，就有头昏、脑转、耳鸣、健忘、失
精的症状，治疗时要补肾填精。
肾又为水脏，主排泄，故肾病可致水肿病变。
　　五脏是互生的，又是相互制约的，只有维持正常的平衡状态，人体才能健康。
上古时有些医生和圣贤之人，他们能感应人体内部及天地之变，他们为了说明五脏相生相克的道理，
就运用了五行学说把五脏分属于五行，采取相生相克的理论来阐述。
任何一个脏器生发太过或不及都会影响人体健康。
　　六腑是水谷出入转输、受清泌浊的通路，属阳属表，它是配合五脏而活动的。
　　胆　　胆为中正之官，主决断。
胆气是否充足可影响思想意识。
外在因素的刺激可以因内在器官的活动而取得适应和改变，避免受到不良的影响，胆就负担着这一主
要任务。
　　胆为中精之府，同时属奇恒之府。
胆藏清净之液，而其他各府之液皆浊，并与脑、髓、骨、脉、女子胞等同属“奇恒之府”。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中医博大精深，它既是一种医学，也是一种人生智慧，一种生活方式。
中医养生学作为一门研究人体生命规律、衰老机制，以及养生原则和养生方法的学科，是积累了多年
的实践经验而传承下来的。
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