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前言

根据中医理论，五脏中肺脏属金，生理功能包括主气，司呼吸，宣发肃降，通调水道，主治节。
作为国王(肺为相傅之官，心为君主之官)的左膀右臂，肺脏辛苦地帮助心脏打理着整个国家。
它不仅负责将新鲜空气带到体内，还要将垃圾排出去；体内水液的运行也在其掌控之中。
    西医学中肺脏是人体内最重要的器官之一，肺的具体功能是气体交换，即氧与二氧化碳的交换。
随着大气污染的加重以及人们工作压力加大、吸烟人数的增多，各种肺病的患病率呈增长趋势。
这种情况下，我们应该如何对脆弱的肺脏进行保护，成为一个值得思考的问题。
    希望在阅读本书的过程中，您可以了解到一些您想了解的关于肺脏的知识，懂得养肺，拥有一个健
康的肺脏！
    编  者    2012年8月
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内容概要

本书是养肺护肺的实用说明书。
全书从认识肺开始，分别从中西医的角度说明了肺的特点和功能，从五脏和谐才能延年益寿的角度说
明了中医理论中肺与其他脏腑的密切关系，并告诉读者，一旦肺出现问题或发生疾病，会有哪些症状
与征兆，身体会发出怎样的警报。
之后，书中重点介绍了如何运用简便易行的手段来养肺、护肺，分别讲解了养肺护肺的食疗方法、最
简单易学的耳疗、足疗、手疗、经络、运动等养肺法，以及在日常生活中，有哪些应该掌握的养肺、
护肺细节。
本书简明清晰，一学就会，一本在手，养肺不愁。
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作者简介

吕晓东，女，医学博士，教授，主任医师，博士生导师，现任辽宁中医药大学副校长，辽宁省中医院
院长。
长期从事中医药治疗肺系疾病基础与临床研究，在国家核心期刊发表学术论文30余篇，主编著作2部。

张艳，女，教授，医学博士，博士研究生导师，辽宁省名中医、全国中医临床优秀人才、辽宁省教育
厅优秀人才。
张艳教授长期致力于临床科研领域，成绩显著。
撰写《养心论》、《心痹证治精要》、《健康教育丛书——高血压》、《冠心病253问》、《心脏病患
者必读》等10余部专著。
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书籍目录

第一章 养生早养肺，中医和您谈肺
 一、西医学的肺——明明白白您的肺
 1.人体的“中央空调”——肺的位置和结构
 2.人体的吸尘器——肺是换气机
 二、中医眼中的肺——同样的肺，含义大不同
 1.肺为五脏六腑之华盖
 2.肺为娇脏——五脏中的大家“闺秀”
 3.主气，司呼吸——清浊交换，吐故纳新
 4.主宣发肃降一收放自如，通达全身
 5.主行水——水之上源，灌溉“心田”
 6.肺朝百脉——行之河流，奔腾不息
 7.肺主治节——辅助心君，维系生命
 8.肺藏魄
 9.肺开窍于鼻——肺和鼻知味
 10.肺在体合皮，其华在毛——调节汗液
 三、肺相关的经络一生命网络的起源
 1.手太阴肺经
 2.手阳明大肠经
第二章 五脏和谐，延年益寿
 一、肺与心——真金不怕火炼
 1.肺气心血相互滋生
 2.肺气助心行血
 3.心血布散肺气
 二、肺与脾——母凭子贵
 1.脾土肺金——母子相生，培土生金
 2.同司水液代谢
 三、肺与肝——气的“升降机”
 1.肺肝经气相通
 2.肝肺升降相因
 3.调节气血运行
 四、肺与肾——母子相依，金水相生
 1.肺金肾水——母子相生
 2.肺肾经气相通
 3.同主水液代谢
 五、肺与大肠——表里相和，便通气畅
第三章 肺病察颜观色早发现
 一、不可小视感冒
 二、鼻塞流涕总反复——小小鼻炎勿忽视
 三、突发喘息——当心哮喘发作
 四、咳嗽咳痰——辨清痰质好预防
 五、痰中带血——小心肺结核，及时到医院
 六、突发背痛——也许是气胸惹的祸
 七、胸痛——心痛？
肺痛
 八、胸腔积液谁之过
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 九、高热咳嗽——小心支原体肺炎
 1.宝宝肺炎要重视
 2.身体里的“退热片”
 十、口唇青紫——严重缺氧的征兆
 十一、胸部胀满如桶——谨防肺气肿
 十二、干咳呛咳——小心恶性肿瘤
 十三、杵状指——严重肺病的信号
 十四、入睡打鼾——睡眠呼吸暂停综合征
 十五、慢性咳嗽——可能是咳嗽变异性哮喘
 1.变异性哮喘及时预防
 2.哮喘患者的自我救护
 3.哮喘患者调护好自己的情绪
 十六、老人胸闷——莫忘查肺
 十七、两手发青——小心肺动脉高压
第四章 养肺护肺怎么吃？
会吃才是硬道理
 一、白色食物养肺气
 1.“真菌皇后”——竹荪，养肺佳品
 2.多吃白燕麦，闲杂“病”不来
 3.白梨、百合让我们的肺滋润一下吧
 4.甘蔗，润肺又益胃
 5.白果富含硒，提高抵抗力
 6，银耳——穷人的燕窝
 7.罗汉果多吃吃，痰液排多多
 8.益肺的宝贝——贝母
 二、辛味食物宣肺气
 1.肺虚适当吃辣
 2.夏季养生省苦增辛
 3.薄荷叶、薄荷油，轻宣风热不可少
 4.生姜助肺气
 5.葱白助肺通阳
 三、常见肺部疾病的简易食疗方法
 1.过敏性鼻炎
 2.风寒感冒
 3.风热感冒
 4.秋燥咳嗽
 5.支气管炎
 6.哮喘
 1.磷炎
 8.支气管扩张
 9.矽
 lO.肺癌
 11.肺结核
 12.肺心病
 13.便秘
 四、养肺清肺中医秘方
 1.桑菊饮
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 2.白虎汤
 3.玉屏风散
 4.泻白散
 5.杏苏散
 6.百合固金汤
 7.养阴清肺汤
第五章 养肺七联法
 一、耳疗养肺
 1.耳穴按摩养肺法
 2.耳穴压豆养肺法
 二、足疗养肺
 1.足部按摩疗肺法
 2.常用足浴养肺方
 三、手疗养肺
 1.手部反射区及基本操作手法
 2.手疗治肺病
 3.防治肺部疾病的手保健操
 四、运动养肺法——生命不息，运动不止
 1.太极拳中的养肺之道
 2.健康就在你脚下
 3.小小健身操，养肺大绝招
 五、经络养肺法
 1.养肺宜在秋，四大要穴保肺安
 2.寅时醒来寻太渊
 3.泻肺补肾按尺泽
 4.常按“迎香”防感冒
 5.敲肺经有学问
 6.咳嗽的按摩疗法
 7.慢性阻塞性肺气肿的按摩疗法
 六、艾灸养肺法
 1.防治感冒
 2.防治咳嗽
 3.防治哮喘
 4.防治慢性支气管炎
 5.艾灸操作注意事项
 七、火罐养肺法
 1.防治感冒
 2.防治哮喘
 3.防治咳嗽
 4.防治慢性支气管炎
 5.防治急性扁桃体炎
第六章 细节决定肺健康，生活中的保肺学问
 一、吸烟——有害健康
 1.烟毒猛于虎
 2.食物疗法帮您减轻吸烟危害
 3.吸烟人要慎重洗肺
 二、当心油烟——潜在室内的一双黑手
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 三、空气污染——为什么受伤的总是“肺”
 1.空气清新剂——室内新的污染源
 2.加湿器——用对了养肺，用错了伤肺
 3.甲醛——不可被忽视的室内污染
 四、花香怡人，可要当心肺受伤
 五、上火小心克肺气
 六、习惯性感冒——肺也会“乏力”
 1.玉屏风散
 2.润肺膏
 3.琼玉膏
 七、好皮肤肺做主
 1.脸上长痘痘，肺热在作怪
 2.酒渣鼻——肺胃的煎熬
 3.吃吃喝喝，排毒养颜
 4.敲敲打打，排毒养颜
 5.皮肤干燥，谨防伤津
 八、肺的情志——“肺的想法”你了解吗？

 1.忧愁伤肺——“伤不起”的肺
 2.放宽胸怀，令肺无忧
 九、欢歌笑语，可宣肺气
 1.经常唱歌好处多
 2.以笑养肺
 十、正确排痰——记得定时倒垃圾
 1.肺部疾患排痰很重要
 2.痰咽进肚子有什么危害
 十一、家庭氧疗——慢性肺病患者的定心丸
 1.家庭氧疗适合人群
 2.吸氧不是越多越好，小心“氧中毒”
 十二、定期体检——早发现，早治疗
 十三、养肺四季歌
 1.春季养肺，在于深呼吸
 2.夏季养肺宜清补
 3.秋季养肺是关键
 4.冬季养肺正气足
 十四、“以肺补肺”是曲解
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章节摘录

版权页：   插图：   1.人体的“中央空调”——肺的位置和结构 肺是最主要的呼吸器官，它位于胸腔内
，膈的上方，纵隔的两侧，左右各一个，称为左肺和右肺。
肺上通喉咙，受到肋弓的保护，是人体最大的器官之一。
但它不是在胸腔的正中央，而是一大半儿位于前胸。
一般人都是“偏心”的，既以胸骨中线为界，约2／3位于身体正前方。
 正常的肺组织像海绵，质地柔软，富有弹性，因为里面充满大量的空气。
每侧肺呈半圆锥体形，底部略凹，左肺较狭长，右肺较粗短，左肺分为上、下两叶，右肺分为上、中
、下三叶。
肺分为一尖、一底、两面和三缘。
肺尖呈钝圆形，约高出锁骨内侧1／3上方2～3厘米。
肺主要由反复分支的支气管及其最小分支末端膨大形成的肺泡共同构成，每一个细支气管连同它的分
支和肺泡，组成一个肺小叶。
每叶肺里有50～80个肺小叶。
肺泡是半球形的小囊，壁非常薄，像一个个小气球，这里是人体与外界不断进行气体交换的主要部位
，成人的肺里大约有3亿一4亿个肺泡，肺泡的总表面积可达140平方米。
外界的空气经过鼻、咽、喉，进入气管，空气中的氧气透过肺泡进入毛细血管，通过血液循环，输送
到全身各个器官组织。
然后各器官组织将产生的代谢产物，如二氧化碳，再经过血液循环运送到肺，然后经呼吸道呼出体外
。
此外，肺泡内有少量的液体，称作表面活性物质，是由肺泡内壁的某些细胞分泌的，作用非常关键。
它们使肺泡保持膨胀状态，即使在呼气的时候也不至于塌陷。
打一个比喻来说，肺脏好比一个功能强大的智能中央空调，调整人体的温度、湿度，也有提供动力的
作用。
 人的肺脏从外观上看，年龄越小，表面越光滑湿润，富有光泽，呈淡红色。
随着年龄的增长，吸入空气的灰尘沉淀于肺内，颜色变成灰暗及至蓝黑色，并出现蓝黑色的斑点，老
年人的肺脏颜色最深，吸烟者尤甚。
肺脏的组织好比是空调的过滤网，时间长了，过滤的脏东西多了，自然颜色就变黑了。
 小儿肺脏的结构特点是弹性组织发育差，血管丰富，整个肺脏含血多而含气少，肺泡数量较少，且易
被黏液堵塞。
另外，小儿的胸腔较小，肺脏相对较大，呼吸肌不发达。
婴儿由于肺发育不成熟，对外界因素如寒冷、有害气体等非常敏感，所以容易发生疾病。
 进入中年以后，随着年龄的增长，细支气管至肺泡之间的气道扩大，肺泡缩小，肺表面积缩小，而影
响到肺的换气功能。
此外，随着年龄的增长，肺血管的粥样硬化改变增多，都会影响肺的功能。
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编辑推荐

《养生早养肺》写到，根据中医理论，五脏中肺脏属金，生理功能包括主气，司呼吸，宣发肃降，通
调水道，主治节。
西医学中肺脏是人体内最重要的器官之一，肺的具体功能是气体交换，即氧与二氧化碳的交换。
 阅读《养生早养肺》，您可以了解到一些您想了解的关于肺脏的知识，懂得养肺，拥有一个健康的肺
脏！
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