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前言

未雨绸缪防患未然    还记得小时候念书，课本上有篇古文叫《扁鹊见蔡桓公》，讲的就是不能讳疾忌
医的大道理。
工作以后，在看诊和采访的过程中，发现千年前古人讲过的问题，在我们当下的生活中依然存在。
很多人，尽管有主观或客观的区别，要么“病不远矣”却浑然“春眠不觉晓”，要么“以善小而不为
”将小病拖成大病，最后导致自己和医生都一筹莫展，很让人痛惜。
    无独有偶，偶然看到有关神医扁鹊的另一个小故事，也很有意味。
    一次，魏王和扁鹊品茶聊天，问他：“听说你们家三兄弟都精于医术，那么谁的医术最高呢？
”扁鹊老老实实地回答说：“老大最强，老二其次，我最差。
”魏王很不解：“何以如此呢？
”扁鹊说：“我大哥治病，是在病情刚有苗头之际，那时病人自己尚未觉察，大哥就下药铲除了病根
，但也正因此他的医术难以被人认可。
二哥治病，是在疾病刚开始之时，症状不太明显，病人也不觉得有多痛苦，二哥此时药到病除，人们
反而认为二哥只是治小病很灵。
我治病，都是在病情十分严重的危急关头，病人痛苦万分，家属万分着急。
此时，他们看到我穿针引线放血缝合忙得不亦乐乎，大动干戈以大手术切除病灶，因此觉得我能治愈
各种大病，于是我名闻天下。
”魏王恍然大悟。
    这个小故事，很形象地反映了我们很多人在保健医疗方面一个观念上的盲点或误区。
相信大家听到扁鹊第一句答复时一定也和魏王一样奇怪，扁鹊之名遍于天下，怎么反而是他们家老大
医术最高呢？
原来，他们家老大能从源头上防患未然，成本最小，效果却最好，那当然是最高明了。
这也正应了《黄帝内经》的一个说法：“是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱。
”这里借这个故事，就是想强调身体保健要“防患未然”。
    现代人生活节奏快，工作繁忙，如果疏于保养，身体就会慢慢出现一些病证。
有些重大疾病在开始可能只是一些轻微的症状，就像江堤上蚂蚁钻的一个小洞，因为得不到足够的重
视，没有及时处理而逐渐“千里之堤，毁于蚁穴”。
有时，在门诊中，询问患者症状持续有多久了，曾经检查过吗？
发现有很多人竟然是撑到无法忍受才不得不来就诊——不是太忙就是不以为然！
    其实，对比其他方面，我们不该淡漠对健康的维护。
车辆都要定期保养，更何况是自己的血肉之躯呢？
从营养学的角度来看，30岁以后，人身体的基础代谢率便开始明显下降，如果不注意保养，饮食没有
节制，运动量不能维持，那么体重和脂肪必然会水涨船高，而由此导致的各种疾病自然就蓄势待发了
。
    所以，在多年的临床实践和采访经历中，我不断地提醒朋友们，在这速食文化流行的时代，要多留
意身体的细微变化，警惕身体给自己的警讯，平时要加强保健，从源头上预防疾病，不要等到最后一
根稻草压下来，才想到抢救健康。
“上医治未病”，与其病了再去求医问药，不如少病、不病；与其届时去打针、吃药，不如平时注重
调理和保养。
    唐代名医孙思邈曾明确指出：“夫为医者当须先洞晓病源，知其所犯，以食治之，食疗不愈，然后
命药。
”所谓药补不如食补，药疗不如食疗，开刀不如按摩，求医不如养五脏。
在平时的生活中，有意识地根据季节变化的特点，运用中医养生方法，搭配五色、五味食物补营养、
调平衡、通气血、保养五脏，防患于未然，才能避免“赚到了全世界，却赔掉了自己”的遗憾。
    编者    2011年6月
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内容概要

身体保养的重要性人人皆知，如何做好才是关键。

张湖德、鲁直主编的《求医不如养五脏》通过众多实例，深入浅出地介绍现代营养学、传统五行相克
相生和阴阳平衡的理念，教你如何居家养五脏；对五时、五色、五味食疗与食谱的推荐，让你居家食
养五脏轻而易举；经络、穴位的按摩调养，为你随时随地保养五脏再加一道双保险。

了解知识很容易，掌握和实际操作却不容易。
看完《求医不如养五脏》，相信你也会很轻松地说：保养五脏，其实很简单！
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张湖德，北京中医药大学教授，中央人民广播电台医学顾问，健康管理专家，知名科普作家，目前已
出版《中华养生宝典》《黄帝内经养生大全》《四季养生要略》等百余部科普著作。

鲁直，医生、健康类报纸记者、评论员，相关论著散见于《南方周末》《中国社会保障》《羊城晚报
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书籍目录

一、现代营养学和传统养生
1.现代营养学的“七种武器”
 ◎七种武器
 ◎膳食金字塔
 ◎小贴士：补充维生素要得法
2.七种武器的尴尬
 ◎荒唐的营养学
 ◎食物一药物一毒物
 ◎延伸阅读：西医抗生素的困境
3.药食同源，源远流长
 ◎千年轮回
 ◎药食同源
 ◎延伸阅读：生命不息，气血循环不止
4.有趣的四性与寒热体质
 ◎食有四性
 ◎人分寒热
 ◎体质也会变
 ◎延伸阅读：温热寒凉食材
5.神奇的五味调和
 ◎酸→肝
 ◎苦→心
 ◎甘→脾
 ◎辛→肺
 ◎成→肾
 ◎四性五味保健康
 ◎小贴士：中药性味功能口诀
6.奇特的阴阳平衡
 ◎阴阳症状
 ◎阴阳消长
 ◎阴阳转化与调和
 ◎损有余而补不足
7.五脏六腑
 ◎五脏六腑简介
 ◎身体王国的“宰相”——肺
 ◎身体王国的“将军”——肝
 ◎身体王国的“后勤部长”——脾
 ◎身体王国的“君王”——心
 ◎身体王国的“公仆”——肾
8.气血运转的交通网和开关：经穴
 ◎神秘的经络
 ◎人体开关——腧穴
 ◎延伸阅读：三大全息穴聚集群
9.棒子、老虎、鸡：五行相克相生
 ◎何谓五行
 ◎相生相克
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 ◎相克为抢相生为养
10.精确打击：归经
 ◎何谓归经
 ◎归经的依据
 ◎活用性味归经举例
11.内治食养的十八般武艺
 ◎抹稀泥：调和与平衡
 ◎正治与反治
 ◎脏腑补泻
 ◎中医内治七法
 ◎延伸阅读：用药禁忌
 二、五行对应，未季居家保肝
1.身体王国的“将军”：肝
 ◎肝胆系统的“新闻吹风会”
 ◎肝脏症状自测
 ◎辨证施治
2.五行对应，食养肝脏
 ◎青色、酸味养肝食材
 ◎推荐养肝茶饮
 ◎常用的养肝、护肝中药
3.拍打按摩也保肝
 ◎全息穴按摩保肝
 ◎其他保肝穴位按摩
 ◎延伸阅读：指寸定位法找穴
4.肝胆系统疾病饮食宜与忌
 ◎急、慢性肝炎、肝硬化患者
 ◎脂肪肝患者
 ◎胆囊炎和胆结石患者
 ◎糖尿病患者
 三、五行对应，夏季居家养心
1.身体王国的“君王”：心
 ◎心脏系统的“新闻吹风会”
 ◎心脏症状自测
 ◎辨证施治
2.五行对应，食养心脏
 ◎红色、苦味养心食材
 ◎养心茶饮
3.拍打按摩能养心
 ◎全息穴按摩养心
 ◎其他养心穴位按摩
4.心脏系统疾病饮食宜与忌
 ◎高血压
 ◎高脂血症
 ◎冠心病
 ◎贫血
 四、五行对应，长夏居家健睥
1.身体王国的“后勤部长”：脾胃

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<求医不如养五脏>>

 ◎脾脏的“新闻吹风会”
 ◎脾脏症状自测
 ◎辨证施治
2.五行对应，食养脾脏
 ◎黄色、甘味食材健脾
 ◎养胃健脾茶饮
3.拍打按摩能健脾
 ◎全息穴按摩健脾
 ◎其他健脾穴位按摩
4.脾脏相关疾病饮食宜与忌
 ◎慢性胃炎、胃及十二指肠溃疡
 ◎慢性肠炎及腹泻
 五、五行对应，秋季居家清肺
1.身体王国的“宰相”：肺
 ◎肺脏的“新闻吹风会”
 ◎肺脏症状自测
 ◎辨证施治
2.五行对应，食养肺脏
 ◎白色、辛味清肺食材
 ◎推荐清肺茶饮
 ◎常用清肺药材
 ◎小贴士：梨“夫妻”
3.拍打按摩能清肺
 ◎全息穴按摩清肺
 ◎其他清肺穴位按摩
4.肺脏相关疾病饮食宜与忌
 ◎发烧，
 ◎咳嗽
 ◎气喘
 ◎感冒、流感，
 ◎慢性支气管炎
 ◎支气管扩张
 六、五行对应，冬季居家固肾
1.身体王国的“公仆”：肾
 ◎肾脏的“新闻吹风会”
 ◎肾脏症状自测
 ◎辨证施治
2.五行对应，食养肾脏
 ◎黑色、咸味固肾食材
 ◎常用壮阳食材
 ◎养肾茶饮
 ◎常用养肾固肾、壮阳中药材
 ◎小贴士：怎样鉴别真假黑米
3.拍打按摩也固肾
 ◎全息穴按摩固肾
 ◎其他固肾穴位按摩
4.肾脏疾病饮食宜与忌
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 ◎慢性肾炎
 ◎膀胱炎、肾盂肾炎
 ◎尿路结石
 ◎痛经
 ◎更年期综合征
 ◎白带异常
附录1：人体必需的几种矿物质来源、功效一览表
附录2：维生素来源、功效一览表
附录3：常见食物性味、归经、功效一览表
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章节摘录
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编辑推荐

《求医不如养五脏》求医问药不如养生预防，防病健康重在保养五脏，北京中医药大学教授，中央人
民广播电台医学顾问，健康管理专家。
现代营养学与传统五时、五色、五味食疗理论结合，西医保健与中医养生中西合璧，理论与实例齐举
，食疗与经穴按摩并重，送给你一个健康的华年。
学习简单、实用的保养五脏的方法，让每个人都拥有一个低碳、绿色的健康生活。
用最好的方式调养自己，来自中国传统医学的养生智慧，中医养生专家多年潜心研修《黄帝内经》的
成果。
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