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前言

当我们的气血不足了'或者气血失和了，该怎么办呢?很多人都有这样的经历，明明是脾虚啊，怎么越
补越虚呢?其实是方法没找对。
    就拿脾虚来说，有的人脾气不足，但也能吃下饭，消化功能也比较正常，这时候，你就可以吃点人
参、当归、红花之类的补气血食物。
可是，有的脾虚的人，根本就连饭都吃不下，肚子发胀，身子发肿，舌苔厚腻，这就是典型的湿邪困
脾，这种情况就是脾胃的功能不强，不能运化食物。
这时候，可以用茯苓、薏仁、陈皮、山楂等食物来健脾。
所以，气血出现失和的时候，不要一股脑上来就进补，而是要先了解自己身体的状况，看看是直接补
气血，还是通过健脾来问接补气血。
    脾是气血的“加工厂”，肾是气血的“银行”，心是气血运行的“发动机”，肺是分配气血的“管
家”，肝是气血运行的“枢纽”。
气血调养的关键在于平衡五脏。
不要让某个脏器过分地“足”．也不要过分地“虚”。
各个脏器之问的气血协调了，平衡了，也就握住健康的金钥匙了。
    本书是吴中朝老师30余年行医手记的结晶，分别从五脏、男性、女性、老人、小孩和四季等角度介
绍了数百种常见病的居家调养法，涵盖了经络穴位按摩、艾灸、刮痧、拔罐、穴位贴敷和膳食调理等
方方面面。
这些方法都是最常用的家庭自然保健疗法，可以让你不打针、不吃药，就能把气血调养好。
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内容概要

　　本书是吴中朝老师30
余年行医手记的结晶，分别从五脏、男性、女性、老人、小孩和四季等角度介绍了数百种常见病居家
调养法，涵盖了经络穴位按摩、艾灸、刮痧、拔罐、穴位贴敷和膳食调理等方方面面。
这些方法都是最常用的家庭自然保健疗法，可以让你不打针、不吃药，就能把气血调养好。
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书籍目录

第一章 调补气血，百病皆可自愈
　健康的标准就是气血充足
　人有气，才能有生命
　没有血，五脏就会“大罢工”
　血的生成与五脏
　气血充足了，才能远离疾病
　调补气血，关键是平衡五脏
　脾是气血的“加工厂”
　肾是气血的“银行”
　心是气血运行的“发动机”
　肺是分配气血的“管家”
　肝是气血运行的“枢纽”
　经络是气血运行的路线
第二章 教你如何判断并调补气血
　判断气血是否充足要“五看”
　看面部
　看舌象
　看手掌
　看双脚
　看精力
　居家保健，这样调补气血
　按摩：经络通了，气血就通了
　刮痧：把瘀滞气血刮畅通
　艾灸：用灸热温通促生气血
　穴位贴敷：调理气血祛寒气
　食疗：把失调气血吃回来
第三章 心是鱼，气血是水，气血充足让心“如鱼得水”
　心痛 补心气，活心血
　常按心经、心包经、肝经上的穴位
　多吃桃仁、三七、红花等可化瘀的食物
　不能忽视的养生小细节
　心悸 安抚心悸需养血
　多吃红枣、鸡心、猪血等养心食物
　民间小偏方——伏神炖猪心
　常按心包经上的穴位
　头晕 让心“回家”养养神
　头晕食疗方
　常按头部的穴位
　压灸百会穴，每天1 次
　用手指点按耳穴
　开天窗，鸣天鼓
　头痛 气血流畅则不痛
　头部刮痧，每天10 分钟
　按照不同的疼痛部位，循经取穴按摩
　用艾条温灸疼痛部位
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　健忘 常梳头，不糊涂
　健忘要吃松子仁鸡心
　常按任督二脉、心经、心包经上的穴位及背俞穴
　梳头健脑有讲究
　十指叩头通经络
　失眠 把心管好可安眠
　常按肝、经、胃经上的穴位
　找准穴位做贴敷，效果更佳
　神经衰弱 健康隐患在气虚
　早晚梳头各100 遍
　常按心经、脾经上的穴位及背俞穴
　重点艾灸脾经，脾旺则气血足
　穴位贴敷，双倍的保健效果
　突发性耳聋 随时消“气”防耳聋
　耳部艾灸有窍门
　常按少阳经上的穴位
　盗汗 益气养阴止出汗
　盗汗食疗方
　常按肾经上的穴位
　在穴位贴敷中药，效果倍增
　自汗 以气敛汗效果好
　这样吃，可辅助治疗自汗
　常按心经、脾经及肾经上的穴位
第四章 肺为娇脏，需“小心伺候”
　咳嗽 宣通肺气显神奇
　顺经按摩补肺气，逆经按摩清肺热
　常按肺经、大肠经上的穴位
　取胸背部穴位做贴敷
　止咳首选贝母粉
　感冒 身体自有感冒大药
　将黄岑、苏叶、防风水煎，进行熏吸
　常按肺经、大肠经上的穴位
　哮喘 关键在于通气道
　巧选穴位和中药，穴位敷贴效倍增
　常按肺经、任脉的穴位及背俞穴
　过敏性鼻炎 补足肺气不过敏
　过敏性鼻炎饮食禁忌
　随身携带自制的防过敏药物
　常按肺经、大肠经、小肠经的穴位及背俞穴
　在肺俞穴、大椎穴及风门穴上，用药物贴敷
　依次温灸百会穴、足三里穴及肺俞穴
　痤疮 肺气通则“痘痘”除
　痤疮食疗方
　常按肺经、大肠经及胃经上的穴位
　耳尖放血治疗丘疹型痤疮
　轻柔的面部刮痧法
　在背部常刮痧拔罐，可清热祛毒
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　针对不同痤疮的穴位贴敷方
　中药做面膜敷脸
第五章 肾为先天之本，需悠着点儿使用
　尿路结石 重在调肾与膀胱之气
　尿路结石食疗方
　常按肾经、脾经、三焦经的穴位
　耳穴按摩，疏利三焦气机
　大量饮水后跳跃，让结石动起来
　轻轻敲打肾与膀胱的部位
　多吃利尿食物，并加点盐
　尿频、小便失禁 固涩小便靠肾气
　温灸百会，为肾与膀胱加热
　温熨腰骶部，缓解尿频
　药敷丹田，通三焦之气
　常按任脉、肾经、脾经及背俞穴
　骨质疏松 补益肾气壮筋骨
　补肾食物首选带壳、筋类或黑色食物
　常按任脉、肾经及背俞穴
　耳鸣、耳聋 肾精足则耳聪目明
　轻叩耳周驱耳鸣
　耳鸣患者饮食宜忌
　常按肝经、胆经、肾经穴位
　气道通了，耳窍便通
　常拍上下肢外侧的少阳经
　水肿 别让肾成为“蓄水池”
　凉拌西瓜皮消水肿
　常灸肾经、脾经及背俞穴
　拔罐疗法除水湿
　保持低盐饮食的好习惯
　四款家常利水食谱
　头发问题 与肾气有关
　多吃补肾生发的黑芝麻糊
　中药水煎后，取汁洗头
　常按头部穴位及背俞穴
第六章 有脾气则生，后天养生先养脾
　胃脘痛 改善胃腑环境
　胃痛食疗方
　常按任脉、脾经、胃经及肝经穴位
　用芳香药物贴穴位，可行气止痛
　五款养胃食谱
　胃下垂 增强脾胃之气的托举力
　中药贴敷百会穴，每天半小时
　胃下垂食疗方
　常按任脉、脾经、胃经的穴位
　及背俞穴
　六款能升阳举托的食谱
　打嗝 胃气上逆是病因
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　紧急止嗝法
　常按脾经、胃经及肝经上的穴位
　打嗝急性发作时，面部穴位显神效
　拍打背部膀胱经
　轻揉眼球止嗝法
　口腔溃疡 口失所养，溃疡来找
　多吃清淡利水食物
　治口腔溃疡从健脾入手
　常按脾经、胃经上的穴位
　针刺中冲穴、厉兑穴
　药物外涂患处
　冲泡莲子心和黄芪，代茶饮
　痔疮 调畅肛周的气血
　提肛收缩法，每天100~200 次
　束线枯萎法，适合外痔患者
　药物外涂，防止痔疮肿大
　常按膀胱经、脾经、胃经及大肠经上的穴位
　腹泻 避免脾受湿困
　常按脾经、胃经上的穴位
　在肚脐上隔盐灸，防治慢性腹泻
　三种脐疗法，止泻效果尤佳
　每天1 次贴敷涌泉穴
　三款健脾止泻的食谱
　便秘 肠道干燥惹的祸
　便秘患者饮食注意
　常按胃经、大肠经上的穴位
　随手压一压耳穴，多多益善
　在肚脐上贴生大黄、芒硝粉
　五款治疗便秘的食谱
第七章 肝似“物流中心”，负责藏血和疏泄
　脂肪肝 肝失疏泄是病源
　决明山楂饮，适合肝气郁结者
　常按肝经、胆经、脾经及胃经穴位
　轻松“转”掉脂肪肝
　四款理气化瘀的食谱
　肝硬化 按摩、食疗防肝郁
　三款疏肝化瘀的食谱
　常按肝经、胆经上的穴位及背俞穴
　胆囊炎、胆结石 不让肝受“苦”
　穴位贴敷，一两天换1 次
　泥鳅豆腐汤清热利湿
　常按肝经、胆经及背俞穴
　随时随地按耳穴
　三款疏肝利胆的食疗方
　近视 泻肝火、补肝血
　找相应的耳穴做贴敷
　用枸杞子、菊花自制滴眼液
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　常按眼周穴位、肝经、胆经及背俞穴
　转眼珠提高视力
　三款养肝明目食谱
第八章 养好肝、脾、肾，告别中老年疾病
　高脂血症 重点调理肝脾肾
　肾虚风热者喝杜仲苦丁茶
　常按脾经、肾经及任脉上的穴位
　长期坚持按压耳穴
　五款降脂通络的食疗方
　高血压 眩晕与肝肾有关
　桑葚枸杞猪肝粥降血压
　常按肝经、胆经以及背俞穴
　按摩耳穴，每天数次
　三款降压茶
　冠心病 别让心脉瘀阻
　刮痧预防冠心病
　常按心经、心包经的穴位
　有空就按一按耳穴
　四款化痰理气的食谱
　糖尿病 从此不再“三多”
　常按脾经、胃经及背俞穴
　按摩耳穴，时间和次数不限
　三款食谱，预防糖尿病
第九章 调养气血，女人的必修课
　肥胖 气血畅，脂肪消
　调整饮食结构适当节食
　精油按摩瘦腿法
　针对肥胖部位重点按摩
　任选3~5 个耳穴进行按摩
　对肥胖局部拔罐，至皮肤潮红
　腰背、胸腹、肩臂及大骶部减脂可刮痧
　蒸浴减肥法
　三款减肥茶
　黄褐斑 斑点和气血有关
　中药贴敷肚脐
　常按脾经、胃经、肺经、大肠经及背俞穴
　轻轻叩击相应的皮肤
　多按压耳穴
　祛斑面膜，每周敷2 次
　四款祛斑的食疗方
　面部皱纹 气血不足则早衰
　适合经常按摩的耳穴
　不同部位的皱纹，按摩穴位也不同
　刮痧、咀嚼抗皱
　自制面膜，外敷皱纹处
　黑眼圈 调畅眼周瘀滞的气血
　三款祛黑眼圈的食谱
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　常按脾经、肾经、心经及背俞穴
　随时随地按压耳穴
　在家敷眼膜
　更年期综合征 气血足则不适少
　预防更年期综合征
　加味逍遥丸预防更年期综合征
　常按肝经、脾经、心包经上的穴位
　耳穴按摩，多多益善
　疏调各经脉，缓解各种不适症状
　每天温灸20 分钟，补益肝肾
　更年期女性的食疗方
　乳腺增生 情志舒畅最重要
　乳腺增生自我检测方法
　刮痧防治乳腺增生
　常按肝经、胃经及背俞穴
　每天艾灸补脾肾
　药物外敷增生处
　用指腹按摩耳穴
　六款活血化瘀食谱
　痛经 血不行经则痛
　用热盐袋温熨腰骶部
　随时随地按摩耳穴
　常按任脉、肝经、脾经的穴位
　每天艾灸1 次，温肾助阳
　通过拔罐祛瘀血
　止痛经的食疗方
　盆腔炎 疏散盆腔内的湿热
　耳穴这样按
　常按任脉、脾经的穴位
　适合不同类型患者的艾灸法
　辅助治疗盆腔炎的食疗方
第十章 男性保健，气血畅达“学问”多
　调好肝脾肾，气血充盈防衰老
　饮食上要维护好身体的阳气
　日常的穴位保健法
　前列腺疾病 与下焦湿、热、寒、瘀有关
　车前草茶助清热利尿
　常按任脉、脾经、胃经的穴位
　每天温灸半小时
　中药水煎后熏蒸阴部
　热水瓶温热阴部
　中药浓煎，用药汁冲洗尿道口
　性功能障碍 男性不再“英雄气短”
　经常随手按压耳穴
　常按任脉、肾经穴位及背俞穴
　采用艾灸疗法，补益脾肾
　五款补脾益肾食谱
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第十一章 家长注意，小孩子也会气血不调
　小儿反复感冒 补益肺脾之气
　轻柔地按摩耳穴
　常按膀胱经、胃经、肺经穴位
　刮拭膀胱经、脾经及胃经的循行部位
　选对穴位常温灸
　四款防治感冒食谱
　小儿哮喘 宣通肺气是关键
　小儿哮喘食疗方
　常按肺经、脾经、肾经穴位及背俞穴
　耳穴按摩或贴敷
　背部穴位贴敷止哮喘
　在肺经、膀胱经处轻轻刮痧
　五款止咳食谱
　父母注意，弄清哮喘原因再保健
　小儿厌食 脾胃之气损伤所致
　治疗小儿厌食症的用药禁忌
　治疗小儿厌食食疗方
　常按任脉、胃经上的穴位
　每天用中药贴敷肚脐3~5 小时
　选背部穴位做贴敷
　在脾经、胃经、膀胱经的循行部位刮痧
　这样按耳穴，可增强食欲
　三款开胃食谱
　小儿疳积 调畅气血除积食
　每天做脐疗
　在涌泉穴、脾俞穴和胃俞穴做贴敷
　轻刮脾经、胃经的循行部位及背俞穴
　四款消食食谱
　小儿腹泻 从调理脾胃着手
　小儿腹泻食疗方
　常按脾经、胃经上的穴位
　每天艾灸二三穴
　选对中药做脐疗
　三款止泻食谱
　小儿多动症 孩子“多动”需滋阴
　小儿多动症饮食调理
　刮痧防治小儿多动症
　常按心经、肝经、肾经及背俞穴
　艾灸背俞穴、“神”穴、“风”穴
　四款补益肝肾食谱
第十二章 顺应阴阳变化，四季养气血
　养生总原则：春夏养阳，秋冬养阴
　春夏多按阳经，秋冬多按阴经
　春捂、睡子午觉、食用温热食物等可养护阳气7
　秋冬季节多吃防燥护阴的食物
　春养肝，以充分调动气血
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　养肝食物有哪些
　“嘘”字功可明目护肝
　养肝还需学制怒
　夏养心，促进气血运行
　多吃养心安神的食物
　让身体适当出汗
　冬病夏治效果好
　秋养肺，以助收敛阴气
　多吃滋阴润燥的食物
　皮肤保暖以养肺
　早卧早起，适度运
　冬养肾，保持“冬眠”状态
　多吃进补食物
　身体保三暖
　多晒太阳多运动
　附录
　常见补气食物
　常见补血食物

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<吴中朝补气血养五脏>>

章节摘录

版权页：   插图：   气血充足了，才能远离疾病 自古以来，中医就相当推崇阿胶、红枣、当归等补血
食物，还有太极拳、导引术等可用来调气的运动。
这也刚好印证了中医基本理论：人体最需要的就是气和血。
只有气血充足，身体才不会出现大问题。
北方人在冬天烧暖气的时候，要先放了暖气管里的气，热水才能过来。
这说明了什么?气行血行。
假如气不通了，血肯定不畅，也就是常说的“气滞血瘀”了。
 这个例子很好地说明了气和血的关系。
《黄帝内经》记载：“气为血之帅，血为气之母。
”我们的血是从哪儿来的？
主要从吃的食物里面来，这些水谷精微先转化成营气和津液，然后再转化成红色的血液，这些变化都
离不开气化作用。
 另外，正常人的血之所以能在脉中循行而不逸出脉外，主要依赖于气对血的固摄作用。
所以，很多有出血症的患者都是由气虚引起的，因为“气不摄血”了。
 换个角度看，血为气生长的土壤。
由于气的活力很强，易于逸脱，所以必须依附于血和津液而存在于体内。
比如说，一般大出血的患者，往往都会伴有不同程度的气虚。
所谓“无气则无血，无血则无气”，只有气血都充足了，才能远离疾病，获得健康。
 气血要补，也要调很多人都有这样的经历，明明是脾虚，却为什么越补越虚呢？
其实，是方法没找对。
 就拿脾虚来说，有的人脾气不足的表现是能吃下饭，消化功能也比较正常，这时候，你就可以直接补
气，吃点人参、当归、红花之类的补气食物。
 可是，有些脾虚的人，根本就连饭都吃不下，肚子发胀，身子发肿，舌苔厚腻，这就是典型的湿邪困
脾，这种情况就是脾胃的功能不强，不能运化食物，这时候你要像前面那样进补的话，肚子反而会更
胀，不但没有起到补的作用，反而还加重了肠胃负担。
这时候，可以用茯苓、薏仁、陈皮、山楂等食物来健脾，脾胃功能好了，人就想吃饭了。
 所以，气血出现失和的时候，不要一股脑上来就进补，而是要先了解自己的身体状况，看看是直接补
气，还是通过健脾来间接补气。
调补气血，关键是平衡五脏中医学说是以“五脏”为中心的。
在中医理论中，我们人是一个“五脏系统”的整体。
既然是这样，那么调养气血的关键就在于平衡五脏。
不要让某个脏器过分地“足”，也不要过分地“虚”。
各个脏器之间的气血要协调、平衡，才能握住健康的金钥匙。
脾是气血的“加工厂” 中医古籍记载：“胃中水谷之清气，借脾之运化成血，故日生化于脾。
”所以说，脾是后天之本，是气血的生化之源。
那么，它是如何生化气血的呢？
 中医上讲，脾主运化。
这个运化，就是把吃进来的食物和水液，经过消化和吸收，化生为身体所需要的营养物质，然后再把
这些营养物质输送到伞身。
这里的营养物质就包括气和血，所以说，脾是气亦的“加工厂”。
脾胃生成的气，我们可以把它简单地称之为中气。
人们常常说，这人中气足，实际上就是说，也的脾胃之气足。
我们后天的气要源源不断地化生，主要得靠脾的运化作用。
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媒体关注与评论

五脏是人体的中心，气血乃其根基，补气血养五脏可谓切中防病致病的关键！
本书集针灸、按摩、药膳诸法于一册，简便实用，不可不读！
    ——南京中医药大学世界卫生组织传统医学合作中心 查 炜 博士气血是人体健康之本，《黄帝内经
》有云：人之所有者，血与气耳。
无论是通过按摩、艾灸、刮痧、中药，还是穴位贴敷等方法，使经络通畅，气血调和，则五脏得养，
人体自然健康无病。
    ——卫生部中日友好医院针灸科主治医师 刘乃刚
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编辑推荐

《吴中朝补气血养五脏》为您独家奉上：补气血养五脏的护身大法要想不生病，最先要好五脏——五
脏气血和谐了，身心就和谐，身体就健康。
全家老小，补养方法各不同——一书在手，全家人都有好身体。
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名人推荐

五脏是人体的中心，气血乃其根基，补气血养五脏可谓切中防病致病的关键！
本书集针灸、按摩、药膳诸法于一册，简便实用，不可不读！
 ——南京中医药大学世界卫生组织传统医学合作中心博士 查炜 气血是人体健康之本，《黄帝内经》
有云：人之所有者，血与气耳。
无论是通过按摩、艾灸、刮痧、中药，还是穴位贴敷等方法，使经络通畅，气血调和，则五脏得养，
人体自然健康无病。
 ——卫生部中日友好医院针灸科主治医师 刘乃刚

Page 16



第一图书网, tushu007.com
<<吴中朝补气血养五脏>>

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 17


