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 摘要《图解五脏养生手册》真人图片，实物拍摄，贴近生活，看图就能学会治病。七大类对症法，居家DIY，最短时间内轻松掌握健康知识！大字排版，四色印刷。好书好看，轻松“悦读”。健康养生书也可以非常“养眼”。


图解五脏养生手册 内容简介
从古至今，健康长寿都是人们追求的目标。那么，要想健康长寿，最重要的是什么？当然是拥有健康的五脏！
《图解五脏养生手册》教你进行身体健康情况自测，教你掌握五脏的中医医理和穴位常识，教你使用方便、易行的方法养护五脏，让您拥有活力的五脏、健康的身体！
图解五脏养生手册 目录
第一章 我们的五脏，你知道多少？
使身体运行顺畅的最重要器官
何谓五脏
五脏与五行
五脏与六腑
心脏是生命的主宰
认识中医上的心脏
心脏的功能
心脏健康测试
肺脏为身体吐纳精华
认识中医上的肺脏
肺脏的功能
肺脏健康测试
脾脏拥有运化五谷的力量
认识中医上的脾脏
脾脏的功能
脾脏健康测试
肝脏疏泄全身气机
认识中医上的肝脏
肝脏的功能
肝脏健康测试
肾脏为生命之源
认识中医上的肾脏
肾脏的功能
肾脏健康测试
第二章 调养五脏的饮食玄机
五谷美食的调养之道
常见食物的养生作用
饮食与四季相宜
饮食的辅助治疗作用
清淡饮食养心脏
心脏问题饮食调理法
简单易做的养心食谱
日常养心茶饮
润肺化燥能养肺金
肺脏问题的饮食调理法
简单易做的养肺食谱
健脾益气可助食欲
脾胃问题饮食调理法
简单易做的健脾食谱
调养肝脏要分宜补还是清
肝脏问题饮食调理法
简单易做的养肝食谱
日常养肝茶饮
有奇效的补肾益精食物
肾脏问题饮食调理法
简单易做的补肾食谱
日常补肾茶饮
五脏生克调养法
经典治法列举
简单易做的五脏生克食谱
保养六腑助五脏
具体的脏腑表里关系
简单易做的脏腑调理食谱
第三章 自已也能给五脏开药方
家庭使用中药健五脏的注意事项
自选中成药注意事项
自选中药注意事项
心脏虚弱药来补
最好的养心药——人参
常见心脏疾病方剂
常见心脏疾病中成药
肺脏药补分虚实
常用肺脏疾病药物
常见肺脏疾病方剂
常见肺脏疾病中成药
最常见的化积健脾药
常用脾胃疾病药物
常见脾胃疾病方剂
常见脾胃疾病中成药
或清或补益肝脏
常用肝脏疾病药物
常见肝脏疾病方剂
常见肝脏疾病中成药
特效的强精固本中药
常用肾脏疾病药物
常见肾脏疾病方剂
常见肾脏疾病中成药
第四章 健康五脏的特效穴位
简单易学的穴位保健法
了解穴位疗法
最常用的穴位疗法
心经穴位能够宁心安神-
了解心经
心经相关穴位
其他经脉的协同疗法
按按肺经穴位能养肺
了解肺经
肺经相关穴位
其他经脉的协同疗法
健脾又养肾的脾经穴位
了解脾经
脾经相关穴位
其他经脉的协同疗法
肝经穴位能疏通气机
了解肝经
肝经相关穴位
其他经脉的协同疗法
强肾固精的肾经穴位
了解肾经
肾经相关穴位
其他经脉的协同疗法
第五章 调节情绪调出好五脏
别让不良情绪坏了你的五脏
情志与养生
情绪致病的特点
情绪的调控
最好的养心方法是乐观
心理调养
环境调养
别让悲忧伤了肺
情绪调养
环境调养
解压让脾胃松口气
情绪调养
环境调养
怒气最易伤肝脏
情绪调养
环境调养
远离惊恐能健肾脏
情绪调养
环境调养
第六章 四季调理保五脏
不同季节对五脏的影响
四季变化中的养生规律
四季与五脏
让心脏安度四季
春季养四心
夏季养心最重要
秋季养心注意事项
冬季养心禁忌多
四季调养保肺脏
春季养肺注意防过敏
夏季养肺在饮食
秋季养肺最重要
冬季固本培元来养肺
四季饮食调脾脏
春季饮食护脾胃
健脾养脾过炎夏
秋季养脾固护阳气
冬季养脾宜进补
让肝脏安度四季
养肝从春季开始
夏季养肝不可忽视
秋季养肝宜补
冬季养肝“两个控制”
四季固精事半功倍
春季护肾在习惯
缓和滋肾过夏季
秋季养肾调阴阳
冬季补肾需御寒
第七章 适量运动强健五脏六腑
运动能强健人的体质
运动与养生
运动与五脏
运动的注意事项
心脏虚弱更需锻炼
运动能促进心脏健康
锻炼不当会伤害心脏
有利心脏健康的活动方法
运动能强健肺脏
运动能促进肺脏健康
运动不当会伤害肺脏
有利肺脏健康的运动
运动可促进胃肠蠕动
运动能促进脾胃健康
锻炼不当会伤害脾胃
有利脾胃健康的活动方法
保肝护肝运动法
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图解五脏养生手册 精彩文摘
心脏是生命的主宰
认识中医上的心脏
心是五脏之首，位于胸中，大小与自己的拳头差不多，呈圆形而下方有点尖，如一朵未开的莲花。
中医上讲，“心主神明，魂魄意志，皆为其统”。意思就是说，人的精神、意识、思维等都由心来主管。美国科学家研究发现，人类的心脏也许有某种“思考和记忆功能”，这正是许多接受心脏移植的患者突然性格大变具有心脏捐赠者性格的原因。美国心理学家托马斯博士说：“心脏其实是一个具有思维能力的智慧脏器。”
·心为阳脏主通明·
大家都知道，心在五行中属火，为阳中之阳，故称为阳脏，又称为“火脏”。火的性质与光明相对应，光照万物。
心在体合脉，其华在面。一般来说，心脏在体表与脉象相对应，心脏的盛衰可以通过面部表现出来。比如说，心脏精气的盛衰及生理功能正常与否，可以通过面部的色泽变化来辨认。也就是说，心气旺盛，血脉则充盈有力，面部红润有光泽；心气不足，可见面色发白、晦暗；心血亏虚不足，则见面色无华；心脉运行受阻的话，则见面色发青、发紫；心火亢盛，则可见面红耳赤。
·心在窍为舌·
心的主血、藏神功能正常，则舌体红活荣润，柔软灵活，味觉灵敏，语言流利。心功能失常，也可能通过舌表现出来：心血不足，则舌体颜色变淡并且偏瘦；心火上炎，则舌体红亮生疮；心血阻滞，则舌质看上去颜色紫暗，或有淤血的斑迹；若心藏神的功能失常，则见失语等症状。
·心在志为喜，在液为汗
自然界中，与夏气相通应。“黄帝内经”的“上古天真论”是后世养生防病的经典。其中说到：“恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来。”这句话就是说，要让心情保持愉快：无论什么样的处境都应淡定从容，才能身心健康。在现代医学高度发展的今天，中医学理论又一次与现代医学达到了较为完善的统一，这无疑又是我们老祖宗智慧的闪亮点之一。
心脏的功能
·心主藏神·
“心主藏神”之说由来已久。早在《素问·灵兰秘典论》中就说：“心者，君主之官，神明出焉。”《灵枢·本神》说：“所以任物者谓之心。”心在五脏整体系统中居于统治地位，是人体的调控中枢。
《黄帝内经》除指出心主神明以外，还将精神情志活动分属于五脏，即《素问·宣明五气》所云：“心藏神，肝藏魂，脾藏意，肺藏魄，肾藏志。”《素问·阴阳应象大论》亦云：“肝在志为怒，心在志为喜，脾在志为思，肺在志为忧，肾在志为恐。”可见精神情志活动是在心的调控下完成的。心主神志的生理功能正常，则精神振作，神志清晰，思考敏捷，能应变各种复杂的自然和社会环境的变化。反之，如果心主神志的生理功能异常，即可出现精神意识思维活动的异常，从而出现失眠、多梦、神志不宁等症状，甚至出现胡言乱语的情况；或出现反应迟钝、健忘，精神萎靡，甚至昏迷、不省人事等表现。
“心主藏神”所指的“心”，非现代医学所指的器官中之心脏，它所概括的心的功能及作用，也并非今天所讲的心脏本身的功能和作用。这里所指的“神”，亦非神灵之神。中医所指的“心”与“神”实际上包括了大脑和大脑功能的一部分，指的是人的精神、思维、意识的发源地，即藏神的地方。其中所谓的“神”，是先天之精形成的，又依赖后天水谷精微物质的滋养。《灵枢·平人绝谷篇》中说：“神者，水谷之精气也。”神的存在以水谷精微为物质基础，人体的精必须依附于人的形体而存在，而不是一种虚幻、超脱于躯体之外而存在的某种灵魂。反过来，神又具有指挥形体的能力，这就是中医理论中所说的，心具有调控五脏六腑运行的能力。
·心主血脉·
中医上说：“中焦受气取汁，变化而赤，是谓血。”这就说明了血液的来源。在心的主宰、控制下，以心气为动力，以血脉为物质基础，血通过在脉中运行，濡养五脏六腑、四肢百骸。






继续阅读

历史上的今天
3月
20

	2023哈利波特与被诅咒的孩子（第八部）.azw3
	2023哈利波特（全集中英文双版）.azw3
	2023实用现场急救手册pdf
	2021双水村里枣花香
	2021小程序从0到1 微信全栈工程师一本通pdf
	2021企业级容器云架构开发指南pdf
	20202015国考模拟试题
	20202015国考公告解读




→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→查找获取


   点赞 
  登录收藏
  http://www.ziliaoh.com/bjxljk/jkbk/tjwz.html  

健康百科







不反弹的妙法(不反弹的瘦身妙法)王启才pdf





新营养健康教育指南pdf





图解观呼吸 学会呼吸 改变人生pdf





中国按摩全书pdf





足部按摩手册pdf





胡大一医生浅谈心脏健康pdf





精准拉伸 低头族和电脑族一学就会的脊椎养护练习pdf





图解手诊看健康pdf





图解药师经 消灾延寿的无价修持pdf





图解千年导引术 人体经络使用全书pdf





 上一篇
图解躯干按摩pdf

 

 下一篇
我妈一直很想要的安全买菜经pdf

 


 健康百科不反弹的妙法(不反弹的瘦身妙法)王启才pdf
 不反弹的瘦身妙法简介 作者:王启才 副标题：不反弹的瘦身妙法 出版社：人民军医出版社 内容简介 如果你下定决心要快速减掉5公斤,然后开始过度节食地虐待自己,那就注定了你会走向减肥反弹的深渊。如果你每天...
  2023年5月9日451评论  


 健康百科新营养健康教育指南pdf
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