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前言

　　毋庸置疑，健康是每个人所能拥有的最大财富，是百业之本。
然而，对于健康养生，很多人都深感茫然，因为今天有人出来讲要这样吃，明天有人出书说要那样吃
，过几天又有人说这样运动最有效，没隔两天还听人说，人体就是药师傅⋯⋯怎么办？
对于健康而言，养生要知其然，更要知其所以然。
　　如果把治疗咳嗽、鼻炎、胃炎、肠梗阻、心肌梗死等工作看成是身体在面临“洪灾”时人们在下
游查漏补缺的话，那么，“五脏”的调养，就是在上游修堤筑坝。
那么从五脏养生来说，又该如何才能在养生上知其然进而知其所以然呢？
　　举个例子，民间有“每天吃豆三钱，何需服药连年”的谚语，我国传统饮食也讲究“五谷宜为养
，失豆则不良”，两者都在说豆类食品对于养生的重要性，说明其不仅可以补充身体营养，还能防病
治病。
现代营养学也证明，每天坚持食用豆类食品可以增强人体免疫力，进而使得身体患病概率大大降低。
为什么小小豆子具有如此奇效呢？
而为什么又有些人常吃豆却殳有什么作用？
这里面究竟暗藏哪些玄机呢？
　　道理很简单，常吃豆还要吃对豆。
此话怎讲？
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内容概要

五脏通调理，盈实精气神。
要想不生病，供奉五脏神。
心、肝、脾、肺、肾，是健康洪灾的“堤坝”，只要护养好了这些上游的“堤坝”，才能真正掌握人
体健康不生病的智慧。
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章节摘录

　　娇脏之肺，健康倒塌的第一块多米诺骨牌　　俗话说“人活一口气”，事实也是如此。
一个人生命结束了就是停止了呼吸，换句再通俗不过的话说就是“没气了”。
可见，气是人体赖以维持生命活动的重要物质。
然而，中医学有“肺主气”之说，即人身之气为肺所主，因为整个人体上下表里之气都为肺所主，所
以《素问·五藏生成篇》说：“诸气者，皆属于肺。
”即使从现代医学的角度来看，正常人24小时吸入空气约1万升，而空气中含有各种微生物、过敏原及
其他有害物质，由此可见养肺的重要性。
肺与人体健康息息相关，所以，肺气的充盈与衰弱跟一个人的健康状况密不可分。
因此，爱护身体绝对少不了对肺的保养。
积极主动地增强肺功能，更好地呼吸。
　　为什么说肺脏是健康身体倒塌的第一块多米诺骨牌呢？
这是因为肺脏尽管在五行属金，但肺脏同时又是“娇脏”。
从字面的意思来看，吕维柏说得更清楚，即：“娇就是娇嫩的意思，肺虽属金，但反不如肝木刚强。
称肺为娇脏，是因为肺既怕火，也怕水；既怕热，也怕寒，而且还怕燥。
因为肺脏能为这么多的病邪所侵犯，因而称为娇脏。
"对此，中医有“温邪上受，首先犯肺”之说，也就是说，肺是最容易受到外来有害物质侵害的脏器。
《中医临证备要·咳嗽》也说：“肺为娇脏，职司清肃，气逆则咳。
"这大概就是人只要健康一出问题，往往会伴随有咳嗽发生的原因。
　　肺为娇脏，实际上还可以从肺鼻相通这一点上看出来。
中医称，肺为华盖，犹如一把为身体所有“家族成员"遮风挡雨的伞。
打个比方说，身体是一个家，那么，肺更有点像这个家中的“男人”，肺处于人体胸中最高的位置，
呵护着其他的脏腑等人体器官。
有广告说“其实男人也需要关怀”，类比而言，因为更容易受到来自方方面面的侵袭，而且与皮肤、
胃肠相比，肺这道防卫屏障脆弱得多。
鼻子是连接人体内外的重要的呼吸出入口。
如吴氏谓：“肺叶娇嫩，通过口鼻直接与外界相通，且外合皮毛，易受邪侵，不耐寒热，故有‘娇脏
’之称。
”所以，护肺爱肺就成为了重中之中的养生要则。
　　可见，肺的强弱跟人体寿命的短长有密切关系，肺功能增强了，人体健康往往也就会有很大的改
善。
王充说得更明白：“禀得坚强之性，则气淳厚而体坚强，坚强则寿命长，寿命长则不夭死。
”大量临床数据发现，肺是人体最“娇嫩”的器官，它容易受内外因素损害，是人体最易失守的一道
防线。
所以，延长人寿命的关键就是护肺。
所以，人活一口气也就变得不难理解了。
　　秋养肺，老人为身体过冬打好“底子”　　“秋养肺”，对老年人和肺不好的人来说尤其如此。
秋季养肺正当时，这是因为入秋后气候逐渐干燥，肺脏就会因为皮肤黏膜的水分蒸发加速而变得脆弱
，所以，秋天的时候，肺很容易受到伤害，在日常生活中，一旦感受风寒、风热、燥邪时，一开始也
都表现在肺，出现鼻燥、皮肤干涩、咽痛等现象，或者是发热、咳嗽、喘粗气等症状。
临床统计发现，在老年多器官功能衰竭的发病诱因中，肺部感染占75.4%～82.8%。
而在多器官衰竭的多米诺效应中，肺衰竭往往是倒下的第一块骨牌，是多器官衰竭的启动因素。
呼吸衰竭后，很快会出现心脏功能衰竭、循环衰竭、多脏器衰竭，最终导致死亡。
　　即使从现代医学的角度来看，肺部感染也是老年人死亡很重要的原因之一。
老年肺炎病死率相当高，就连季节性流感也会导致老年人死亡。
年纪大、体弱、久病的人，免疫功能衰退，极易被细菌、病毒侵犯，更应注意保护肺。
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尤其要提醒的是那些喜欢吸烟的人，因为长时间抽烟，如果得了慢性哮喘、肺气肿的话，很可能会转
成肺炎。
那老年人该如何养肺呢？
综合起来看，以下几个方面值得注意：　　(1)时间选择　　尽管我们说秋季适合养肺，但作为保健，
则需要在以秋季为主的前提下，贯穿到每一天的保健中去。
就一天而言，尽管寅时肺经当令，也就是说凌晨3时到5时，是肺经值班的时候，但是，这个时候一般
都处于熟睡之中，所以，随着经脉之气的加强，醒来之后，在早晨7时至9时才是养肺的最佳时间，可
以起床做一些慢跑等有氧运动，能强健肺功能。
与之相应的另一个时间是晚上21时至23时，这个时候，润肺是最主要的，怎么做呢？
很简单，就是晚饭后口中含一片梨，到睡前刷牙时吐掉，即能很好地起到养肺的作用。
　　需要特别说明的是，肺经当令的时候，一定要熟睡，这个时候如果容易醒，那就说明人体的肃降
功能出了问题，或者说是宣发和肃降功能失衡了。
如果是健康之人在此时醒来，而且还出了一通汗水的话，则说明人体健康出问题了，需要在医生指导
下进行调理了。
　　(2)饮食清淡　　老年人身体气机的运行都比较弱，所以，要少吃刺激性食物，各种脏腑之气对食
物的包容性大大降低，就像是敏感的天平一样，稍稍有点不适，就很容易导致失衡。
所以，建议多吃一些滋阴润肺的食物，如梨、百合、枇杷、莲子、萝卜等，能健脾化痰。
吃易消化的食物，平时养成喝水的习惯。
而且，一定要忌吃辣椒、孜然、芥末，否则不利于炎症的恢复。
　　提到饮食，最容易被人忽略的是人们最离不开的水。
肺是一个开放的系统，从鼻腔到气管再到肺，构成了气的通路。
所以，以水养肺最直接的方式就是秋季每天至少要比其他季节多喝水500毫升以上，每天吃饭喝汤等总
进水量不能低于2500毫升，活动量大的人可喝3000毫升，以保持肺脏与呼吸道的正常湿润度。
饮水还可以采取另外两种间接的方式，其一是加湿器的方式，身体内部湿润时，就不容易被外部的燥
邪所侵犯；其二是洗澡的方式。
洗浴有利于血液循环，使肺脏与皮肤气血流畅，发挥润肤、润肺之作用。
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媒体关注与评论

　　人就不应该得病！
为什么这么说呢，因为人就靠这五脏活着呢！
这五脏您保养得好，您身体就好，您就不会有病；这五脏它有病了，您就病了。
这五脏为什么有病了？
因为您不保养它。
什么叫养？
养生养生，生命是养出来的。
养啊儿，养五脏！
　　——《把吃出来的病吃回去》作者·张悟本
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编辑推荐

　　本书阐述了养生中“万变不离其宗”的养生之“道”——原则；“术”——方法。
并详细说明了人体每一个脏器的调养，与各脏器相关疾病的治疗。
由此，《养好五脏不生病》是一本让您越活越精神的书，是一本根治现代人身心疾病的健康心经，还
是一本孝顺父母、关爱家人、传递友情的礼品。
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