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内容概要

肺，是人体最重要的器官之一，却也极易受到内外因素的损害——灰霾、二手烟、大气污染、天气骤
变、机体免疫力下降等因素均可诱发或加重肺系病，《从肺开始养生》正是一本给广大读者提供养肺
护肺指引的实用性书籍。
本书由广东省中医院副院长、全国抗击“非典”模范张忠德与资深药师、“岭南汤王”佘自强合著，
书中所提供指引全面有效，既有因应环境季节变化与不同人群自身的体质和生活特点所提供的日常调
理护肺指引，也有感冒、咳嗽、咽炎、鼻炎、哮喘等常见呼吸系统疾病的防治应对之策。
所提供药膳均取材自然、简便易行，此外还辅以相关中医外治法和保健操。
《从肺开始养生》内容丰富、切实可行，是调理肺部的实用指南。
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作者简介

佘自强，2008年中华中医药学会“全国优秀中医健康信使”得主，广东省中医院资深药师，广东省中
医学会药膳委员会委员，广东省科普作家协会会员，畅销书《今日靓汤》作者，被誉为“岭南汤王”
。
多年来一直致力于中医中药的药理、方剂和疗效研究以及中医药科普工作，在推广“药食同源”的传
统理念和倡行中药的新用、活用、妙用方面，成绩斐然，贡献突出。
他强调饮食与健康的密切关系，善于将食物和中药加以合理搭配及编组，并将其丰富的保健与辅疗效
果，融入日常生活。
其著作还有《佘自强天天食疗手册》、《佘自强人体用药手册》、《今日凉茶》、《从体质开始细说
饮食宜忌》等。
张忠德，广东省中医院副院长、呼吸内科主任医师，广州中医药大学教授、硕士研究生导师，中华中
医药学会呼吸分会副主任委员，中华中医药学会急诊分会、中国中西医结合学会急救医学专业委员会
委员，广东省中医药学会呼吸专业委员会副主任委员，广东省中医药学会热病专业副主任委员，广东
省中西医结合学会呼吸病专业委员会委员。
《中国中医急症》编委。
参编多部医学书籍及教材，如《常见病中西医结合诊疗常规》、专科专病中医临床诊治丛书《呼吸科
专病专著》等。
2004年主持参与的“中西医结合治疗非典型性肺炎的临床研究”获得“中华中医药学会科学技术奖”
二等奖、“国家教育部科学技术奖”二等奖。
曾获得“全国卫生系统抗击非典先进个人”、“广州抗非模范”、全国“百名杰出青年中医”等称号
。
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书籍目录

第一部分  养生先护肺重要而“脆弱”的肺为什么要注意养肺？
肺的生理功能与病理变化生理功能病理变化肺系病有哪些症状？
外界环境和自身因素会产生哪些影响？
季节变化与空气质量不同人群各自的体质特点中医护肺中医调理有优势用中医药膳调理用中医外治法
医治日常生活中的自我保健第二部分  药膳养肺与调理日常养肺药膳四季养肺药膳春夏秋冬不同人群
的日常养肺药膳少年儿童学生女士中老年人上班族烟民及“二手烟”长期吸入者感冒感冒的中西医认
识感冒的辨证论治及药膳风寒感冒风热犯肺暑湿伤表虚体感冒时行感冒附：感冒预后调理感冒的常见
中医外治法食醋涂鼻法刮痧疗法闻香疗法日常生活中的自我保健感冒的简便保健操咳嗽咳嗽的中西医
认识咳嗽的辨证论治及药膳外感咳嗽内伤咳嗽咳嗽的常见中医外治法贴敷疗法熏洗疗法烟熏疗法日常
生活中的自我保健咳嗽的简便保健操附：慢性支气管炎慢性支气管炎的中西医认识慢性支气管炎的中
医药膳慢性支气管炎的常见中医外治法日常生活中的自我保健鼻鼽鼻鼽的中西医认识鼻鼽的辨证论治
及药膳肺气虚寒、感受风寒肺脾气虚、水湿泛鼻肾元亏虚、肺失温煦附：热伤阴津型慢性鼻炎及鼻鼽
预防鼻鼽的常见中医外治法贴敷疗法滴、吹、涂、熏鼻法烟熏疗法闻香疗法按摩疗法日常生活中的自
我保健鼻鼽的简便保健操喉痹喉痹的中西医认识喉痹的辨证论治及药膳肺阴虚损肝肾阴虚脾肾阳虚痰
火郁结喉痹的常见中医外治法贴敷疗法刮痧疗法日常生活中的自我保健哮证哮证的中西医认识哮证的
辨证论治及药膳发作期缓解期附：哮证预后哮证的常见中医外治法贴敷疗法熏洗疗法热熨疗法拔罐疗
法（可用抽气罐）按摩疗法日常生活中的自我保健哮证的简便保健操咳血咳血的中西医认识咳血的辨
证论治及药膳燥热伤肺阴虚肺热附：咳血的后期调理咳血的常见中医外治法贴敷疗法日常生活中的自
我保健咳血的简便保健操——五指梅操肺痨肺痨的中西医认识肺痨的辨证论治及药膳肺阴亏损虚火灼
肺气阴耗伤附：咳血预后肺痨的常见中医外治法心理疗法日常生活中的自我保健肺癌肺癌的中西医认
识吸烟与肺癌体质与肺癌肺癌的辨证论治及药膳瘀阻肺络痰湿蕴肺阴虚毒热气阴两虚附：早、晚期肺
癌的调理肺癌的常见中医外治法心理疗法音乐疗法附录肺系病与体质学说九种体质的简单认识平和体
质的特征气虚体质的特征阳虚体质的特征阴虚体质的特征痰湿体质的特征湿热体质的特征气郁体质的
特征血瘀体质的特征特禀体质的特征常见小儿肺系病的现代体质学说研究索引参考文献
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章节摘录

人类在征服自然的进程中，以空前的速度进行经济及精神文明建设。
随着经济飞速发展，大气污染、吸烟、工业生产产生的废气等理化因素增加了肺系病的发病率。
呼吸道与外界相通，在我们的呼吸过程中，空气中的有害气体直接进入到呼吸道，刺激气管黏膜，引
起诸多呼吸道疾病。
尤其是职业粉尘对于呼吸系统影Ⅱ向较大，采矿、采石、水泥粉尘、油漆、化工等职业暴露是使呼吸
道症状加重的因素。
据国外研究显示，无机粉尘(如煤尘、二氧化硅、金属粉尘)、有机粉尘(如棉花、谷尘、木尘)、有害
气体和烟雾等可以引起慢性支气管炎、肺气肿和哮喘。
导致呼吸道症状增加和肺功能下降。
几乎所有的粉尘都会引起尘肺病。
而矿尘对人体的危害是多方面的，造成的影响也最为严重。
矿工在生产过程中长期吸入有害粉尘而引起肺间质广泛纤维化。
20世纪对矿尘引发疾病的病理研究已经取得了一定的成就。
早在60年代以前，欧美就对与石棉有关的肺纤维化、肺癌等流行性病学进行了深入的调查。
清楚地认识到矿尘可以直接影响人体的呼吸系统。
此外，人为造成的室内空气污染对人体长期慢性的刺激作用也不容忽视。
长期处于空气质量较差的环境中，会加重呼吸道症状。
因此我们要保持自己所处的室内环境清洁。
适当通风。
尽可能为我们的“肺”提供“好”的外界环境。
    不同人群各自的体质特点    上班族及学生    对于上班族及学生而言，工作及学习所带来的压力较大
。
如今社会竞争激烈，生活节奏加快，使人们每天处于精神高度紧张的状态。
尤其是上班族饮食不规律，工作应酬较多，加之平常缺乏锻炼，使机体失去“平衡”，最终导致机体
免疫力差，易复发或加重肺系病。
如今的学生学习压力较大，经常熬夜看书，作息时间不规律，常喜欢吃零食，且大多数学生喜欢高热
量、高蛋白的快餐饮食及各种甜品、巧克力等，又缺乏锻炼，最终导致营养过剩，痰湿积聚于体内，
聚湿生痰，诱发或加重肺系疾病。
    上班族及学生，长期待在室内，要注重室内通风，不能盲目地处于“密闭”的环境中。
要多在力所能及的情况下进行锻炼，增强体质，提高抵抗力，减少感染机会：尤其是接受过皮质激素
治疗的肺系病患者，其机体抵抗力受到影响易并发多种感染。
要保证足够的睡眠，同时尽量少吃油腻的饮食：保持室内清洁卫生，开窗通风每次约半小时，使空气
清新、湿润、流通，避免烟雾、香水、空气清新剂等带有浓烈气味的刺激因素，也要避免吸入过冷、
过干、过湿的空气：随着天气变化增减衣物，防止受凉诱发或加重肺系病。
    少年儿童    处在生长发育阶段的少年儿童，呼吸系统尚未成熟，鼻腔短小，喉腔、气管、支气管相
对狭窄。
纤毛运动较差，软骨柔软，肌肉发育不完善，缺乏弹力组织、且富于血管淋巴组织，间质发育旺盛、
肺泡数量少。
空气中的有毒物质除了会造成机体多脏器损害外，还会使机体内环境紊乱、抵抗力下降，因而易患感
冒、流感等呼吸道传染病。
因此对于少年儿童，早期要加强卫生教育，使其养成良好的卫生习惯。
    老年人    老年人免疫力低下，脾胃运化功能较差，因此要养成规律的作息时间，保证每天8～10小时
的充足睡眠，有助于恢复体力，提高免疫力，达到“正气存内，邪不可干”。
晨起后，呼吸新鲜空气，可进行简单体育锻炼，例如太极拳、八段锦等。
尽量避免剧烈运动。
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平时不要到人多拥挤的公共场所，必要时尽量戴口罩，避免交叉感染。
对于长期卧床者，要保持皮肤清洁、干燥，床铺整洁，并经常变换体位，防止压疮：注意劳逸结合，
适度地进行床上锻炼，以不加重呼吸困难为宜，循序渐进。
“烟民”和长期二手烟吸入者    烟雾中含有焦油、尼古丁、氢氰酸等多种有害成分，若长期吸烟，这
些有害物质可直接作用于呼吸道，损害气管和肺泡的上皮细胞，而且这种损害长期反复地发生，会导
致支气管黏膜上皮化生，降低局部抵抗力，长期刺激还可引发咳嗽、咳痰等症状。
每个人身上都有“原癌基因”，这种基因使人在胚胎时期能够生长，但它应该在适当的时候停止起作
用，否则人就容易得癌，而吸烟可以使这种基因再次开始起作用而导致癌症。
有研究表明吸“二手烟”的危害等同于吸烟。
不吸烟者和吸烟者一起生活或者工作，每天处于充满烟味的环境中15分钟，时间达到一年以上，其所
受到的危害等同于吸烟。
据报道，发达国家大气污染程度正逐渐降低，而哮喘发病率却逐年上升，被动吸烟可能是诱因之一。
P7-9
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编辑推荐

肺，是人体最重要的器官之一，却也极易受到内外因素的损害——灰霾、二手烟、大气污染、天气骤
变、机体免疫力下降等因素均可诱发或加重肺系病，《从肺开始养生》正是一本给广大读者提供养肺
护肺指引的实用性书籍。
本书由广东省中医院副院长、全国抗击“非典”模范张忠德与资深药师、“岭南汤王”佘自强合著，
书中所提供指引全面有效，既有因应环境季节变化与不同人群自身的体质和生活特点所提供的日常调
理护肺指引，也有感冒、咳嗽、咽炎、鼻炎、哮喘等常见呼吸系统疾病的防治应对之策。
所提供药膳均取材自然、简便易行，此外还辅以相关中医外治法和保健操。
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