
第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经五脏六腑养生法>>

图书基本信息

书名：<<黄帝内经五脏六腑养生法>>

13位ISBN编号：9787538546491

10位ISBN编号：7538546499

出版时间：2010-5

出版时间：北方妇儿

作者：薛永东

页数：226

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经五脏六腑养生法>>

前言

五脏六腑是中医独有的概念，是一个人安身立命的基础和本源，无论是养生还是疗疾都无外乎是对五
脏六腑的调养。
比如说季节养生强调“顺四时适寒暑”，治病疗疾依靠药物性味的寒热温凉，最终落在实处，所调的
养的还是五脏六腑。
　　《黄帝内经》告诉我们，人就是个以五脏六腑为核心的有机整体，脏腑关系着人的生、长、壮、
老。
凡是人体有了病，无大小也，不管轻重缓急，都和五脏六腑有着密切关系。
无论是风邪外感，还是情志内伤，只要殃及脏腑令其功能失和，疾病也就随之上身。
人的健康是由里及表的，只有脏腑平衡，气血精津才能充盈畅达，身体才能健康安泰。
　　中医之脏腑不同于西医，是指广义上的心、肝、脾、肺、肾及胆、胃、小肠、大肠、膀胱、三焦
等几大循环系统。
一脏与一腑相对应，其一阴一阳互为表里，由经络相互络属。
五脏的共同特点是能贮藏与化生生命所需的精微物质;六腑的共同生理特点是容纳水谷与传化糟粕。
只有五脏六腑各司其职，才能确保气血精津运输畅达，水液糟粕各行其道。
要想调养五脏六腑就应该真正了解其好恶，而不能只缘其在此身中，就不识庐山真面目。
　　心为君主之官，主血脉和神志，是五脏六腑之主，心神明则脏腑安，心动则五脏六腑皆摇。
心的功能正常则气血健旺、精神饱满、神清志明；小肠主化物而泌清别浊，其功能运行正常，能将水
谷所化的精微物质上达于脾进而运输周身，将无用的水液和糟粕下输于膀胱和大肠。
心与小肠相表里，二者经脉相连，气血相通，所以二者在生理与病理上相互影响，只有二者同调，相
互兼顾，才能收到良好的效果，对保持身心健康十分有益。
　　肝有贮藏和调节血液的功能，掌管着人体各部分的血量分配，有“血海”之称。
若肝脏功能异常，就会导致血液调配失常，肝主疏泄，性喜条达，所以养肝一定要保持情绪稳定，乐
观豁达。
肝与胆相表里，肝为阴，是里主内；胆为阳，是表主外，故治胆的病要调肝，肝病同样也要利胆。
　　脾与胃相表里，二者同为人的后天之本，气血化生之源。
脾主运输和消化，一方面将水谷精微运输全身以维持生命，另一方面也管理着体内水液的运输。
胃主通降，脾主升清，二者共为人体气机升降的枢纽，调节着全身的气机。
若脾胃不和则影响周身气机的升降，从而出现各种病理变化。
而脾胃的主要功能就是对水谷的化运及精微物质的运输，故而日常调养脾胃一定要注意饮食。
中医认为“脾旺于四时”，所以一年四季都不能忽视对脾胃的调养。
　　肺主一身之气，司呼吸，与大肠相表里。
肺气足、肃降正常则大肠功能正常，大肠的功能同样也会反过来影响肺气肃降。
肺朝百脉，血液及精微能够运输至周身全赖气的推动，并且肺通调水道，参与体内水液的代谢，故而
以肃降为顺，正应秋气下降，所以秋天要重点养肺。
　　肾为先天之本，藏五脏六腑之精，主管人体生命活动的根本动力。
肾主骨、生髓，意味着肾气健旺可充养骨骼，滋生脑髓，最后则能耳聪目明，精力充沛。
肾主水，与膀胱相表里，上开窍于耳，下开窍于二阴，所以耳病及二便不利皆与肾有关。
肾主封藏，与冬气相应，所以秋冬一定要将肾封藏好，以积蓄能量。
　　三焦是非常独特的一腑，与心包相合，总体调控其他脏腑，其主要功能是运行元气、水谷及水液
。
另外，上、中、下三焦又各有所专。
　　五脏六腑虽然各自独立，但又相互影响、相互依存；虽然“官职”有别，各有各的职责，但却共
同体现着“人人为我，我为人人”那种和谐的团队精神。
　　我们认清了五脏六腑的功能，还要明白脏腑所面临的生活环境及生活方式。
与前人相比，我们的生活有了太大的差异。
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“上古之人，春秋皆度百岁而动作不衰”，而现在各种疾病都呈现出年轻化趋势，就是因为我们的生
活条件在不断提高，同样不利于健康的因素也在增加。
比如说，在享受空调的同时也“失去”了季节的更替，以舟车代步的同时也失去了安步当车的锻炼机
会。
所以，我们必须“懂” 我们的脏腑，明白我们所处的环境，顺应四时五行，才能好好呵护五脏六腑，
让我们保持健康，远离疾病。
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内容概要

　　《黄帝内经五脏六腑养生法》讲述人体是大天地，五脏六腑是小天地，五脏六腑出现小问题，反
映在人身上便是大问题；人体是一个讲究平衡与和谐的系统，五脏六腑又各司其职，彼此照应又相互
牵制。
因此在中国古老医书中，五脏六腑是人身之宝，也是养生之宝，它定寿命，决健康，泽精气，是人体
养生的根本所在。
“五脏六腑皆有神明”，只有五脏六腑和谐平衡，才能身心健康，达到颐养天年的初衷。
《黄帝内经五脏六腑养生法》结合现代人生活和身体状况，吸收中医养生传统精华，汲取《黄帝内经
》中蕴藏千年的养生智慧，从现代人身体的实际现状切入，观照现代生活的环境，以五脏六腑为本，
总结归纳出一系列行之有效的养生之法。
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作者简介

薛永东，男，生于1949年，出身中医世家，主任医师，现为北京博爱堂名医馆坐诊专家，北京中医疑
难病研究会专家技术委员会主任委员。
薛氏先祖薛雪为清初名医，有《医经原旨》、《湿热论》、《扫叶庄医案》、《温疟论》传世。
乾隆年代，薛氏名医薛梅苑，以80多岁高龄时驰赴易州，为乾隆皇帝十“额附”治病。
光绪年间，薛氏名医薛宝田治愈了慈禧太后的一场怪病，清宫《御医载录》记载了他受到的“礼遇之
荣、宴赐之宠”，“系天下名医少有之也”，曾著有《症治管窥》、《北行日记》、《医学心悟》等
医书。
薛永东教授父亲薛世昌系北京的铁路总医院名老中医，系京城四大名医汪逢春亲授弟子。
薛教授自幼秉承家传，后入北京中医药大学深造，70年代跟随北京皮科医圣赵炳南先生学习，后调入
中国中医研究院，拜周总理保健医师岳美中的传人张兆云教授为师。
2001年在中医治疗疑难病方面疗效显著，被中国管理科学院评为“中华英模奖”，曾受到朱镕基总理
和彭佩云副委员长的接见。
薛教授至今行医四十余载，将家传与师教相结合；以针灸、推拿和中草药相结合，治疗内、外、妇、
皮科及小儿疑难病，经验极为丰富，医道之精堪称一绝，活人无数。
因医术精湛，2009年，薛教授被录入由中华中医药协会主编的《中国中医名人榜》一书。
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书籍目录

前言调五脏，养六腑，百病从此不再生第一章养生，先养五脏六腑 从五行中看人体五脏六腑的联系气
、血、精、津、神都被五脏六腑所主藏阴阳平衡是五脏六腑和谐的基础经络也是将五脏六腑连为一体
的超级宗师滋养五脏六腑要顺应天时五色五味养五脏，功能正常得保障喜怒哀乐影响五脏六腑第二章
心是身体之“君王”， 心强则五脏六腑都健 心为五脏六腑之主驻容养颜从养心开始夏季重养心，还
要顺应六节气没事拍拍心包经，益心又强身节制情绪，才能避免伤身先睡心后睡眼，养心才是入眠方
肾虚还要从心补饭吃七分饱，晚饭五成饱，最益养心苦味食品有益养心太咸太甜不益心，饮食甜咸要
均衡第三章肺是身体之“宰相”，养肺则美丽与健康同来 肺气一伤，百病蜂起忧伤肺，养肺最宜笑口
常开秋天养好肺，你就不会像花儿一样枯萎呼吸不畅时，注重心肺同调痰多时，可食山药百合薏米粥
，养肺化痰辣入肺，要适量按摩护肺效果好，揉揉鼻子保健康让世界生畏的甲流只是一次瘟疫袭扰，
病因不过是风温袭肺第四章肝为身体之“将军”，肝好身体才壮 肝通目，欲明眸美目，别忘养肝春秋
两季要重养肝，食补为先老调重弹：莫生气，生气伤肝！
常揉“地筋”对肝脏有益抑郁症新解：肝气不足到极点导致抑郁症梅核气，治疗之本是舒肝解郁推敲
肝胆经，不仅健肝更能减肥第五章脾是脏腑的“和事老”，脾健则身体平安 脾是“后天之本”，亚健
康从脾开始防治脾胃好，是一切痼疾的康复之钥脾肾两虚，喝水也能长肉“思念”是一种说不出的痛
安胎，健脾益气很重要连鱼翅也吃不出味道，说明你的脾脏不堪重负第六章肾为生命之“父母”，祛
病重在养肾强肾养肾是男女一生的必修课怕冷是肾阳虚在作怪，增补肾气可调治肾主恐，增补肾气，
人不惧足上“涌泉穴”，长按肾长健肾脏保养好，女人不易老肾虚不能乱补，要分清肾阳虚和肾阴虚
肾有久病者，每日寅时练闭气功有益高血压和肾病是“双胞胎”，中药茶饮可调治第七章胆是人体的
“中正之官”，胆好才能抵御外邪的侵害 凡十一脏腑，全取决于胆“肝胆相照”，不是说着玩儿的，
做到才能更健康子时前入眠，对养胆有益学习道家饮食，确保胆健康早起口苦，典型的胆经病，敲胆
经可防治经常不吃早餐，当心胆结石找上你第八章胃是人体的“能源部长”，胃好，活得就好 长寿之
道在于养胃胃不好，人体的“电能”就不够用小米粥是开胃的“大功臣”动动脚趾头，“踢走”老胃
病脾胃和，健康才能常在胃寒痛，喝杯暖暖的姜红糖水就能缓解第九章小肠为人体分配营养的“厨娘
”，小肠好，则身体棒棒的 小肠吸收食物上缴“国库”，将食物中的糟粕弃之                                                 
                                                          治疗蝴蝶斑，从小肠吸收功能上找原因嗓子痛，也可强健小肠来防治肩周
炎是小肠经经气不利所致腹痛，多是小肠化物功能失常而导致第十章大肠是人体废物的“传导官”，
大肠好，人才更健康肠美人就是肌肤美人大肠通畅一身轻松 按摩腹部，促进消化有益养生便秘与泄泻
，补大肠之“津”为其治法按揉合谷穴，可养肠、防中风第十一章膀胱是人体废水“排放师”，膀胱
好，排得才畅快按摩膀胱经，为健康和美丽排除万难咳时遗尿，只因膀胱气化不利小忍乱大谋，定时
排尿，益养膀胱后脑勺疼痛，是膀胱不健惹的祸腰酸、背痛、腿抽筋预示着膀胱之“液”不能濡润全
身第十二章三焦是气血津精的“调节师”，三焦通，则百病不生 三焦是中医六腑中最特殊的概念耳朵
里隆隆跑火车，就找三焦来解决三焦各有各的妙用气血不畅，首先要通中焦“嘻”字功，老祖宗推荐
的调理三焦功法
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章节摘录
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编辑推荐

《黄帝内经五脏六腑养生法》启动人体养生密码。
吸收中医养生精华，汲取智者养生之道。
清宫御医五代传人，中医泰斗和京城四大名医再传弟子，新一代的中医圣手将带领我们走入五脏六腑
的养生之道。
《黄帝内经五脏六腑养生法》顺时温养五脏六腑，健康的身体就掌握在你我手中。
全面解读五脏六腑的奥秘，深入挖掘藏在五脏六腑中的养生秘诀。
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