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百病不生养五脏
不论是哪种养生方法，最终还是落在对五脏

的养护上。人类的五脏，在现代生存环境和生活

方式下，承受了很多本来不应该承受的重担，遭

受了从来没有过的危害。在这种情况下，我们更

要保养五脏，中医学为我们提供了大量的保养方

法和智慧。

Foreword

北京中医药大学教授，博士生导师

强五脏，中医养生的瑰宝

五脏即为心、肝、脾、肺、肾，是人体生命的核

心动力。其中，心主血脉、肺主气、肝主疏泄、脾主运

化、肾主藏精，五脏各司其职，缺一不可，都是人体的

重要脏器。五脏之中无论哪一脏受损，生命都会受到威

胁，可见保养五脏何等重要！

养生必先保养五脏

中医认为，脏藏于内，而形见于外。即脏藏于人

体内，而其功能状态可反映于体表，成为可见之征象。

所以就可以根据人体体表的部位和反映，对五脏进行保

健。疾病和不良的生活习惯、饮食习惯等都是伤及五

脏、加速其衰老的因素。然而五脏健康，身体就不会生

病，还能延缓五脏自然衰老的到来。所以保养五脏对保

持生命质量及延长寿命具有重要意义。那么，我们怎样

做才能保养好五脏，怎样才能健康长寿？本书从日常起

居、饮食、中医保健等各个方面，详细叙述了五脏的特

性、喜恶，并告诉人们如何尽量卸载现代生活给五脏带

来的压力和干扰，使五脏各司其职、各尽其责。

最后，祝13亿中国人健康、长寿！
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心主血脉、藏神  
心主血脉，是指心有推动血液在脉管内运行的作

用，即心气的作用。脉环接于心，在心的主宰、控制

下，以心气为动力，以血液为物质基础，以脉管为通

道，从心—脉—血的循环大系统中濡养五脏六腑、四肢

百骸。如果心主血、心主脉的功能失调，就会造成气滞

血瘀、心脉痹阻（以心悸怔忡、胸闷、心痛为主要表现

症候）、脉道不通，就可能发展为动脉粥样硬化。

心气的强弱可以从脉象、面色上反映出来。如心气

旺盛，血脉充盈，则脉和缓有力，面色红润，即“其华

在面”；心气不足，血脉空虚，则脉细弱或节律不整，

面色苍白；如果心血瘀阻，则可出现心胸闷痛，颜

面、唇甲青紫等现象。

心主神明。《黄帝内经》中说：

“血者，神气也。”所以，心主神明的

功能与心主血脉的功能是密切相关的。

心的气血充盈，则神志清晰，思维敏捷，精力充沛。

如果心气衰弱，则往往可见言语错乱、记忆力不

佳等症状。正如《医方类聚》所指出的：“凡丈

夫至六十，心气衰弱，言多错忘也。”如果心血

不足，常导致心神的病变，出现心烦、失眠、多

梦、健忘、心神不宁等症状。

人体五脏各行其道
说起五脏，很多人并不感到陌生。中医里

的五脏实指以肝、心、脾、肺、肾为主的人体

五大生理功能系统，并合称为五脏，人体五脏

各司其职。

Part 01

则
百
病
不
侵

五
脏
强
�

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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心主喜，心气虚就会悲，但如果心气保养得好，人会常笑常乐。中医

认为喜则气散，因而喜乐不可过度。生活中，我们可以看到一些心脏不好

的老年人，喜事团圆时，等儿女都回来了，特别高兴，哈哈一笑就“走”

了。这是为什么呢？因为喜则气散，过于高兴的时候，他的心气就耗散

了。所以高兴也不要过度了。

肺主气，司呼吸 
肺司呼吸，通过肺的呼吸，我们从自然界吸入清气（氧气），又把体

内的浊气排出体外，从而保证了新陈代谢的顺利进行。所以，现在很多人

会去郊外呼吸新鲜空气，这对身体非常有好处。若没有了呼吸，新陈代谢

停止，人的生命活动也就终结了。

肺主一身之气，是指肺有主持、调节全身脏腑经络之气的作用。肺主一

身之气这一功能主要体现在气的生成，特别是宗气的生成方面。宗气是由脾

胃化生的水谷精气与肺从自然界吸入的清气相结合，积于胸中而成。宗气

助呼吸和血脉的运行，滋养元气。因此，呼吸的强弱、气血的运行、肢体

的体温与活动能力都与宗气有关。而宗气通过心脉布散到全身需要靠肺气

的推动，因此肺通过宗气的生成与布散，能起到主持一身之气的作用。

若肺有了病变，不但影响到呼吸运动，而且也会影响到一身之气的生

理功能。例如，肺气不足，则呼吸微弱，气短不能接续，语音低微。若肺

气壅塞，则呼吸急促、胸闷、咳嗽、喘息。此外，如果影响到宗气的生成

和布散，就会导致一身之气不足，即所谓“气虚”，出现疲倦乏力、气短

自汗、脉虚弱无力等症状。

许多危重患者会出现严重的喘促，此时使用氧气或去掉氧气，患者的

呼吸频率是不会有什么变化的。这说明，在一般情况下（高原反应除外）

所出现的呼吸困难不是缺少氧气，而是缺少元气。

肝主疏泄而藏血 
肝主疏泄，疏，是疏通，畅达；泄，是排泄，宣泄。肝主疏泄可以从

两个方面来谈。

五｜脏｜强｜，｜则｜百｜病｜不｜侵
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●其一是“疏”，肝疏通的是什么

是人体的气机，气的升降出入运动，是人体生命活动的根本。没有了

“气”，生命就此终结。中医认为：“凡脏腑十二经之气化，皆必借肝胆

之气化以鼓舞之，始能调畅而不病。”这句话告诉我们：只有肝气升发，

气机调畅了，人的十二经脉气血才会充盛，表现为精神焕发，心情舒畅，

善于谋虑，思维与动作敏捷，可谓气顺、心顺、身体顺。

●其二是“泄”，肝宣泄的是什么

是人的郁气。因为肝易郁，任何情志的刺激都可造成肝气的郁而不

畅，疏泄失常，进而导致气郁或气逆。血中有气，气行则血行，气的运行障

碍，人体血液就不流畅，血管易堵塞，引起血瘀、血溢等多种病变。所以，

爱生气的人容易发生脑卒中（中风）、乳房胀痛、头涨头痛、失眠等疾病。

所以，中医认为“肝郁为百病之始，六郁之首”，“善于调肝乃善治

百病”。由此可见，心情不好，就会影响肝的疏泄功能，保肝的关键要疏

肝。我们平时可以多拍打肝经和胆经，以达到流通气血的目的。

●其三是肝主藏血而为“血海”

《黄帝内经》中说：“人卧血归于肝。”王冰注解说：“肝藏血，心

行之，人动则血运于诸经，人静则血归于肝脏。何者？肝主血海故也。”

这个道理其实很简单，肝脏一动一静，维持自身的阴阳平衡。当人体活动

剧烈或情绪激动时，肝所储藏的血液通过肝气的升发向外输布，以供机体

的需要。当人体处于睡眠状态或情绪稳定时，身体对血的需求量相对减

少，部分血液便又归藏于肝，以濡养肝自身，一方面制约肝的阳气而维持

肝的阴阳平衡、气血调和，因为阳气升腾太过，血不归位就会溢出来；另

一方面，肝不藏血，肝血易不足，导致出现血虚失养的病理变化，如两目

干涩昏花、肢体麻木、屈伸不利以及妇女月经量少，甚至闭经等。因此，

运动和睡觉对养肝来说都是十分重要的。

脾主运化、主统血 

●脾主运化：运化水谷精微

饮食入胃后，在胃和小肠内进行消化和吸收。但是，人的身体不是什

么都吸收的，而是要吸取食物精微——精纯微小、最有营养的部分。水谷

必须靠脾的运化才能化为精微。同样，也必须靠脾的传输和散精功能，才
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能把水谷精微通过经脉布散至全身。因此，脾的运化水谷精微功能旺盛，

才能为化生精、气、血、津液提供足够的养料，从而滋养五脏六腑。如脾运

化水谷精微失常，就会出现腹胀、便溏、食欲不振，以至倦怠、消瘦和气

血生化不足等病变。所以中医说：“脾胃为后天之本，气血生化之源。”

●脾主运化：运化水液

大家每天都要喝几杯水或者饮料，水喝下去后，人体吸收其中的营

养物质，排泄代谢后多余的水液与脾的运化相关，脾转输至肺和肾，通过

肺、肾的气化功能，化为汗和尿排出体外，从而维持人体水液代谢的平

衡，也就能防止湿、痰、饮等病理产物的生成。反之，脾的运化水液功能

减退，必然导致水液在体内的停滞，而产生湿、痰、饮等病理产物，甚至

导致水肿。所以，《黄帝内经》中说：“诸湿肿满，皆属于脾。”

●脾主统血

脾主统血是指脾具有统摄血液，并使血液循经运行的功能。脾的这种

功能有赖于脾气，脾主运化，传输水谷精微，是气血化生之源。所以，脾

气虚时，一方面不能化生血液而出现血虚；另一方面，如果脾统血的功能

减弱，血可能就会到处流溢，不按照正常的路线走，致使血液溢出脉管之

外而发生便血、尿血、崩漏等出血病症。
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肾主藏精、主水 

●肾主藏精

《黄帝内经》中说：“肾者主蛰，

封藏之本，精之处也。”即肾是精所

存在的地方。肾所藏之精包括先天之

精和后天之精。先天之精是从父母那

里遗传来的，它有促进生长和繁殖后

代的能力。后天之精来源于水谷精

微，即是靠脾胃化生的营养物质所得，具有滋养濡润脏腑的作用。先天之

精必须有后天之精的滋养，才能得到不断地充实，后天之精必须有先天之

精气的蒸化才能产生，两者相互依存，相互促进。

肾精能化生肾阴和肾阳。肾阴对人体各脏腑起着濡润和滋养的作

用，为人体阴气之根；肾阳对人体各脏腑起着温煦和生化的作用，为人

体阳气之本。肾阳蒸化肾精而产生肾气。肾气决定着机体的生长发育和生

殖与衰减。

因此，小儿发育迟缓和某些不育症，都是肾的精气不足的表现。进入

老年，由于肾气开始衰减，人的形体逐渐衰老，不仅丧失了生殖能力，而

且头发斑白，牙齿松动，弯腰驼背，步履不稳，耳聋失聪，面憔无华。

●肾主水

在正常情况下，肾具有主持和调节水液代谢的生理功能。主要是通过

气化作用促进全身的水液代谢，肾阳蒸化水液，使水能气化，并将含有营

养成分的“清者”重新输布周身，含有代谢废物的“浊者”化为汗与尿排

出体外，以利于水液在体内布散和排泄。

●肾司膀胱开合

膀胱的主要功能是储尿、排尿。储尿要靠肾气的固摄能力，排尿也要

靠肾气的控制能力，所以说肾司膀胱开合。若肾阳不足，失去温化蒸腾作

用，则表现为小便清长或尿量明显增多等。肾亏是老年病的特点。因此，

老年人发生疾病也同时伴随肾精的虚衰。如老年性痴呆症、妇女更年期综

合征、骨性关节炎、老年性白内障、老年性耳聋等疾病的主要病因都是肾

虚。在治疗上，补肾护精法是治疗老年病的根本大法。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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五脏相生 
中医认为肝、心、脾、肺、肾五脏具有木、火、土、金、水五行的属

性。五行有“木生火、火生土、土生金、金生水、水生木”的规律，这里

的“生”，含有滋生、助长、促进、支援等意思。这关系又被称为母子关

系，就如母亲生下婴儿一般。例如，火生土，火为土之母，对应地说，心

是脾的“母亲”，因为心能支持及促进脾的功能。

有的心肌梗死患者会倒在厕所里，一种情况是排便太用力了；另一种

情况是吃饭吃得太多了。中医把气分成元气、宗气、营气、卫气等，都说

人活一口气，人们养生养的也是这一口气。如果吃得太多，脾胃运化时，

就会需要多用一点儿气来把食物消化掉。心火生脾土，心和脾之间就形成

了“母子关系”。如果儿子缺钱了，会找谁要呢？在关键时刻，都会去找

自己的母亲要。所以，在消化食物过程当中，脾胃需要更多的气，就会从

心那里“夺气”，这样会导致心气不够，进而引发心脏病。

所以对于心脏病患者，必须注意两点：第一，不要便秘；第二，吃

饭最好吃七八分饱，少吃多餐都行。

人体五脏相辅相承
五脏都是“天生我材必有用”，然而脏与脏之间不是孤立的，

而是彼此密切联系着，如清朝张志聪在《侣山堂类辩》中说：“五

脏之气，皆相贯通。”五脏之间在生理活动和病理变化上有着必

然的联系，因而形成了脏与脏之间相互滋生、相互制约的关系。
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放在四季养生中，五脏相生的道理就更好理解了。比如说，按照中医

的原理，肝、心、脾、肺、肾五脏分别对应春、夏、长夏、秋、冬五季。

春天过后是夏天，木生火就是肝生心，肝藏血以济心，春天若能把肝血养

好，夏天暑热、阳气太盛的情况就能减缓，气血就容易平衡。同样的，秋

天过后是冬天，金生水就是肺生肾，肺气清肃则津气下行以资肾，为冬天

阳气的伏藏打好基础。

五脏相克 
中医讲“木克土，土克水，水克火，火克金，金克木”。表现在人

体中就是：肺（金）气清肃下降，可以抑制肝（木）阳的上亢，即金克

木；肝（木）的条达，可以疏泄脾（土）的壅郁，即木克土；脾（土）的

运化，可以制止肾（水）水的泛滥，即土克水；肾（水）的上济，可以防

止心火的亢烈，即水克火；心（火）的阳热，可以制约肺（金）清肃的太

过，即火克金。

五脏相互制约的关系，也很好理解。举生活中的一个例子来说，为什

么有的人在生气大怒、郁郁寡欢的

时候，就不想吃饭或者吃不下饭；

吃饭后易打嗝，甚至胃胀、胃痛

呢？有的人生病了心烦气躁、焦虑

不安，常会出现脾胃虚弱、消瘦乏

力的症状呢？因为木克土，《黄帝

内经》上说 ：“土得木则达 。”肝

气疏泄调畅，则脾胃升降适度，运

化健全。而生气、抑郁、焦虑容易

造成肝气郁结，肝的疏泄功能就随

之减弱或丧失，此时吃饭则脾不健

运，导致人食欲不振、消化不良、

胃满腹胀。饭后生气使肝气郁结于

内，同样影响消化吸收。因此，很

多养生家提倡：食后不可怒，怒后

不可食。
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再举一例来说，在生活中，有些人跟心脏病顽强斗争了几十年，最

后还是没治好，非常可惜。其实这是没有把握好养生要诀的缘故。中医认

为，水克火，也就是说肾克心，心克肾则逆，心得肾则顺。所以，心脏病患

者如果能在养心的同时，也保养好自己的肾，心脏病就能得到很大的缓解。

另外，由于心克肺，因此心有毛病时，人往往会出现胸闷气短、胸痛

等症状。肺有火时，肝火就会更旺，人总是心烦气躁、爱发脾气，这就是

肺克肝。

五脏相生相克在防病、治病中的运用 
现在大家都讲“治未病”，讲究预防为主。《金匮要略》中说：

“见肝之病，知肝传脾，当先实脾 。”这句话的意思就是说 ：如见肝

之病，应该认识到肝病最易传脾，在治肝的同时，当先调补脾。因木克

土，故肝病暗伏克害脾土之机。一脏有病，可以影响他脏。这就是“治

未病”的体现，其目的在于使脾脏正气充实，不受侵袭。反过来说，见

肝之病，不知道补脾气，唯治其肝，这是缺乏整体观的治疗方法，自然

不能得到满意的效果。木生火，肝为心之母，肝病还可以影响心。肝病

是这样，其他脏器的病变也是如此。

根据五行相生关系，中医有“补母泻子”的治疗方法，即“虚则补

其母，实则泻其子”。如肝虚补肾，因为水生木，肾为肝之母，所以补肾

水可以生肝木，中医称为“滋水涵木法”，是用滋补肾阴以涵养肝阴的方

法，适用于肾阴亏损而肝阴不足的病症。而肝肾阴虚是糖尿病、高血压、

中风病发生的根本病机。因此，这些病都需要肝肾同治。如肝实泻心，因

为木生火，心为肝之子，所以泻心火有助于泻肝木。比如说，一个肝火旺

的人尤其要保持心情舒畅，比如吃苦瓜可降心火，也有助于泻肝火。

根据相克关系，中医有“抑强扶弱”的治疗方法，即泻其克者之强，

补其被克者之弱。如肝克脾，肝气过旺表现为强，必须泻之，脾气虚表现

为弱，必须补之。一泻一补，阴阳得以平衡，人体才会健康。

总之，在中医整体观念中，人是一个以心为主宰，五脏为中心的统

一体。人体五脏的功能协调是集体主义，不是个人英雄主义。五脏虽各有

各的职责，但谁也离不开谁，五脏五行生克制化，环环相扣才是生命。因

此，治病、养生一定要有整体观，切不可“头痛医头，脚痛医脚”。
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心病早知道 
全世界死亡人数的1/3都与心脏疾病有关，心脏发出的“求救信号”

有以下几种：

左手指痛、牙痛。中医认为“心包”是包在心脏外面的包膜，说得形

象点，好比是心的宫城，有保护心脏的作用。心不能受邪，心包能代心受

邪。所以外邪侵袭于心，首先心包受病。由于心包经起于胸，经过上肢，

所以，心脏病的疼痛多出现在胸口正中的位置，持续数分钟甚至十几分

钟，常常牵涉左前臂、左手指或左上臂，甚至嗓子、脖子或者牙齿。

枕头高才能睡着。平躺着睡觉会觉得胸闷，必须垫个较高的枕头，或

者半靠着才能入睡，表明心脏功能较弱。

一活动就心慌气短。经常感到心慌、胸闷，上楼梯、做点体力活就会

气喘、心跳加快。特别是此前这种情况并不明显，最近一段时间加重的，

要当心心脏出现问题。

心开窍于舌，心阳不足，则舌胖嫩或紫暗；心阴不足，则舌红而颜

色深暗；心血虚，则舌暗淡；心火上炎，则舌红烂、生疮、疼痛；心血瘀

阻，则舌紫暗或有瘀斑。

肺病早知道 
肺为娇脏，不耐寒热，易受风邪，生活中我们经常会咳嗽。其实咳嗽

就是肺脏向你发出的求救信号，不同的咳嗽症状提示着不同的肺病。

干咳。无痰或痰量很少，一般是急性咽喉炎、支气管炎的初期，一部

分肺癌患者也会出现此症状。

通过表象判断五脏疾病
人体内外表里是一个统一体，内部的疾病可以从外部反映出

来，所以中医说“上工治未病”。上工即“见色知病，按脉知病，

问病知处”的高明医生。高明的医生未病先防，治在病先。可高

明的医生不是谁都能遇到的，说到底健康还是掌握在自己的手

中，因为自己的病只有自己最清楚，免疫力需要自己来激发。
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长期慢性咳嗽，多是慢性支气管炎、肺结核等。如果咳痰带血，就要

警惕肺癌或是肺心病；咳痰呈黄色，多是肺部或支气管出现感染。

急性骤然发生的咳嗽，多见于支气管内异物。

午后低热，可能是肺结核。特点是午后发热，下午或晚上退尽，如潮

水般有涨有落。同时伴有乏力、食欲不振、咳嗽和少量咳血。

肺开窍于鼻，如外感风寒影响到肺，就会鼻塞流涕、影响嗅觉；肺有

燥热，则鼻孔干涩。

肝病早知道 
肝病被称为“最大的隐形杀手”，是因为它发病初期并没有症状。不

过，还是有些小信号，能让我们捕捉到。

见到油腻就恶心。肝脏能分泌胆汁，是人体最大的消化腺，当它出现

问题，大多表现在“吃”上。比如没有食欲、不想吃东西、见到油腻食物

或闻到油味就恶心欲吐、胃部胀满不适，可能是得了肝炎；如果吃了油腻

食物后右上腹（右侧肋骨下缘）疼痛，并连带到右肩或背部，则可能是胆

囊疾病，如胆囊炎、胆囊结石等。

脸发黄，皮肤痒。肝脏一旦生病，胆汁的代谢就会发生障碍，让身体

出现颜色上的改变，因为肝胆汁是黄绿色的，所以多出现脸黄、眼黄、皮

肤黄、尿发黄。由于胆汁里的胆盐刺激皮肤感觉神经末梢，还会出现皮肤

瘙痒。

手掌发红。两手大鱼际（手掌正面大拇指根部肉厚的部分）、小鱼际

（大鱼际的另一侧）及手指掌面充血发红，就像是涂了一层胭脂，这说明

有慢性肝炎和肝硬化的可能。

肝开窍于目，若肝血不足，目失所养，则两眼昏花、视物不明，出

现如夜盲等问题；若肝经火盛，可见眼红肿痛；肝阴虚，可致眼睛模糊干

涩，或也可见眼珠不灵活、斜视等；肝气郁结过久，则能导致口苦目眩。

脾胃病早知道 
胃肠道疾病最常见的信号就是疼痛。疼痛部位不同，说明所患的胃肠

道疾病也不同。吃饱饭以后疼痛。疼痛在饭后半小时至2小时出现，到下

次进餐前消失，一般是胃溃疡。
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饥饿时疼痛。饭后3～4小时，空腹或感到饥饿时疼，马上吃点东西，

疼痛就可减轻或消失，一般为十二指肠溃疡。有的患者也会出现夜间疼痛。

脾开窍于口，口淡无味、唇淡无泽，多为脾气亏虚，气血不足；口中

黏腻，吃东西不香，或嘴里发甜，多为脾胃湿热；口中泛酸，则为肝脾不

和；若唇肿、口疮、糜烂而痛，多为脾热或脾火。

肾病早知道 
一提到肾病，很多人就会想到肾衰竭。其实，糖尿病、高血压、心脏

病、某些药物，都会损害你的肾。有调查显示，近20%的肾病患者由于缺乏

防治知识，首次就诊时病情就已到了中晚期。肾脏的求救信号有以下几种：

脸部、下肢水肿。肾主水，肾不好，水液代谢就会出现障碍。早晨起

床后眼皮或脸部、下肢水肿，活动20分钟后仍不消失。

尿量突然增多。生活习惯没改变，但尿量突然增多或减少，或者以前

夜尿不多，现在夜尿多，超过白天尿量，这是肾不好的早期表现。

尿液变色。当尿液呈浓茶色、洗肉水样、酱油色或浑浊如淘米水颜色

时，是血尿的表现，都要警惕肾脏问题。尿液有泡沫，尤其是细小不易消

失的泡沫，说明尿液中排泄的蛋白较多，肾多有毛病。口中有氨味，伴有

疲乏无力、食欲减退、贫血，往往是肾病中晚期的表现。

五脏之“闻”话

1 肝对应的声音是呼。一是呼喊，二是呼气。肝气盛、肝阳旺的

人，常会发怒，同时大呼小叫；肝气郁滞的人，常会长吁短叹，发出

“呼呼”的声音。

2 心对应的声音是笑。心气特别足的话，就会爱笑，笑得很爽朗。

笑得过多、过度，则会耗伤心气。

3 脾对应的声音是歌。脾气很强，说话声音洪亮，唱起歌来会底气

足，很嘹亮。脾气虚，则声音低微，唱歌没底气。

4 肺对应的声音是哭。肺气盛的人，哭声很洪亮；肺气虚，哭声很

低微，常爱哭哭啼啼的女孩子多半肺气虚，只能“呜咽”。

5 肾对应的声音是呻。人疼痛了会呻吟，这其实是人体在调元气，

而元气藏于肾。此外，人在极度快乐时也会呻吟，因为往往极度快乐的

事也是在调元气。
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