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内容概要

　　五脏——心、肝、脾、肺、肾是人体生命的核心。
其中，心主血脉，肺主气，肝主生发，脾主运化，肾主藏精，缺一不可，都是人体的重要脏器。
尤以心、肾为重中之重，心相当于生命的发动机；肾是生命的能源，所以心、肾一旦受损，可想而知
会导致怎样的恶果。
其实，五脏之中无论哪一脏受损，生命都会受到威胁，可见保养五脏是何等重要。
然而，五脏的生命力并非恒久不变，而是有着自然衰退规律的。
正如《黄帝内经》记载的从五十岁开始，按照肝、心、脾、肺、肾的顺序每十年衰老一个脏器。
如五十岁肝衰退的征兆是“目始不明”，六十岁心衰退的征兆是“好卧”，七十岁脾衰退的征兆是“
脾气虚”，八十岁肺衰退的征兆是“言善误”，九十岁肾衰退的征兆是“经脉空虚”。
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章节摘录

版权页：插图：许多人都认为体瘦的老人身体健康，不容易得高血压、血脂异常、糖尿病等老年常见
病。
可事实上，较瘦的老年人，同样也会患上血脂异常、高血压等疾病。
那么，体瘦了怎么吃才更健康呢？
首先必须健脾气。
《黄帝内经》上说：“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充。
”就是说，麦、稻、豆类、杂粮这些主食能养五脏之真气，是人体最好的补药。
所以，首先要多吃带皮的五谷杂粮，好处是既保证了营养、均衡了饮食结构，又有利于痰湿等体内垃
圾的清除，可预防“三高”。
可以用带皮的薏苡仁（薏米）、玉米、高梁、全小麦熬杂粮粥喝，也可以加上红薯、山药、萝卜、土
豆等健脾食物熬粥。
其次，据中医长期观察，体瘦的人多属“阴虚火旺”的体质类型，进食辛辣的食物比较容易化热生火
，诱发目赤、喉痛、牙龈肿痛、便秘、尿黄、食少等“上火”症候，从而损害健康、降低体重。
因此，瘦人增肥的饮食调理宜偏重滋阴清热，可常吃鸭肉、田鸡、甲鱼、黄鳝、豆腐、莲藕、香菇、
银耳、紫菜、苹果、蛋、牛奶等食物。
减肥力强的浓茶、冬瓜等宜少吃，辛热的烈酒、辣椒等食物须慎食。
对于享有“增肥饮料”盛誉的啤酒，由于酒精浓度低，营养丰富，可适量饮用。
还有一点非常重要，为祛病强身，“阴虚火旺”体质的瘦人宜常吃蒸、煮、炖的食物，少食煎、炸、
烤的食品，以利于通过滋阴清热的烹饪食法达到增肥添健的目的。
另外，甜食容易困脾生湿，也不要多吃。
五味者，酸苦甘辛咸也。
中医认为，酸人肝经，苦人心经，甘入脾经，辛人肺经，咸入肾经。
在中医里，常用五味指导诊断和养生康复，颇具特色。
比如，你去看中医时，很多医生会问你是否有“异常口味”。
口味即患者口中的异常味觉。
如口咸者多属肾虚，因咸味入肾，肾病可使口中咸；口甘多脾胃湿热，因甘味入脾，湿热蕴结脾胃，
浊气上泛，故感口甘；口中泛酸多肝胃蕴热，因酸味入肝，肝热之气上蒸于口则口中泛酸；口苦多心
火，因苦味人心，心属火，火邪炎上则口中苦。
五味调和，相得益彰，则脏腑各有所归。
五脏的功能发挥正常，人体就健康。
五味中甘味食物有白糖、大米等，有滋补缓和之力，但过食则壅塞而气滞；酸味食物如乌梅、柠檬、
山楂等，有收敛固涩之利，但过食则痉挛；苦味食物如苦瓜、杏仁等，有燥温、泻下之益，多食则骨
重；辛味食物有姜、辣椒、胡椒、桂皮等，有散寒行气活血之功，过食则气散上火；咸味食物如食盐
等，有软坚、润下之功，过食则血凝。
若偏嗜某味久必致某脏机能偏盛，破坏五脏的平衡协调，导致疾病的发生。
如《黄帝内经》中指出：“多食咸，则脉凝泣而变色；多食苦，则皮槁而毛拔；多食辛，则筋急而爪
枯；多食酸，则肉胝皱而唇揭；多食甘，则骨痛而发落。
”意思是说：多食咸味的，能使血脉流行凝涩不畅，而且面色变黑；多食苦味，能使皮肤枯槁，毛发
也会脱落；多食辛味的，就会导致筋脉劲急，指甲也会枯槁不坚韧；多食酸味的，能使肌肉变厚皱缩
失去弹性，而嘴唇也会掀起；多食甜味的，能使骨骼发生疼痛，而头发也会脱落。
可见五味调和的重要性。
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编辑推荐

《养生必先调五脏(最新权威版)(超值典藏)》：杨力教授集多年行医经验，深度剖析养生的五大根本
◎养生首务——心脏的调养◎血气之本——肝脏的调理◎后天之本——脾脏的培护◎延寿之本——肺
脏的呵护◎防衰之本——肾脏的保养著名中医养生专家，学者，中国中医科学院教授、博士生导师，
北京周易研究会会长，中央电视台《百家讲坛》主讲专家。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<养生必先调五脏>>

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 7


