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養生先養五臟六腑第
一
章

養生首先要分陰陽
陰陽學說在中醫養生中是經常被提及的一個概念，它認為

宇宙間任何事物都具有既對立又統一的兩個方面，都在不斷地
運動和相互作用。這種運動和相互作用，是一切事物運動變化
的根源。陰陽學說也就成為認識和掌握自然界規律的一種思維
方式。

中醫認為，人體的生理活動、疾病的發生和發展，都超不
出陰陽這個範疇。因此，想要掌握疾病的發展過程，探求疾病
的本質，進而獲得滿意的療效，就必須探求人體的陰陽變化情
況。正如《黃帝內經 ‧ 素問》中所說：「陰陽者，天地之道也，
萬物之綱紀，變化之父母，生殺之本始，神明之府也，治病必
求於本。」

認識人體的陰陽

陽代表事物具有動的、活躍的、發散的、剛強的一方面；陰代
表事物具有靜的、不活躍的、凝聚的、柔和的一方面。相互聯繫的
事物，也可以分為陰陽兩面。例如，天為陽、地為陰，男為陽、女
為陰等。

從整體來說，上部為陽、下部為陰，體表為陽、體內為陰，背
屬陽、腹屬陰，四肢外側為陽、四肢內側為陰；以臟腑來分，五臟

（心、肝、脾、肺、腎）屬陰，六腑（膽、胃、小腸、大腸、膀胱、
三焦）屬陽。五臟之中又可根據其位置分為陽臟（心、肺）和陰臟

（肝、脾、腎），每一個臟腑又可將其功能歸為陽，而其物質歸為
陰。此外，經絡亦可分為陽經、陰經等。

陰陽變化的規律

	● 對立制約
陰陽具有對立制約的關係，即陰陽雙方在一個統一體中會相互

對立，相互制約。這種對立制約維持着陰陽之間的動態平衡，從而
促進事物的發展和變化。

人體的生理、病理等，也體現着陰陽的對立制約關係。人體在
正常生理狀態下，陰陽雙方也不是平靜地處於一個統一體中，而是
互相制約與變化的，它們處在一個陰陽動態平衡的狀態。

	● 依存互根
陽依附於陰，陰依附於陽，它們相互滋生、相互依存，任何一

方都不能離開另一方而單獨存在。陰陽這種相互依存的關係，稱為
「互根」。 以人體活動為例，臟器的機能活動（陽）必須依賴於營
養物質（陰）的供給；而營養物質又依靠臟器的機能活動化生。因
此，機能活動和營養物質的關係，就是「互根」。

	● 消長轉化
陰陽是相互對立、相互依存的，但它們不是處於靜止不變的狀

態，它們總是處於「陰消陽長」或「陽消陰長」的運動狀態。在人
體中，各種機能活動必然要消耗一定的營養物質，這也是陽長陰消
的過程；反之，各種營養物質的化生，又必須要消耗一定的能量，
而這就是陰長陽消的過程。正常生理狀態下，陰陽消長始終處於一
種動態平衡。如果這種狀態被打破，失去平衡，就會造成某一方面
的偏盛或偏衰，從而導致疾病的發生。

同一體的陰陽屬性，在一定條件下，發展到一定階段，雙方可
能會向其相反的方面轉化，稱之為「陰陽轉化」。如果說陰陽消長
是一個量變的過程，那麼陰陽轉化便是一個質變的過程。了解了陰
陽變化的規律，才能調控陰陽，減少疾病的發生。
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一
章 怎樣分辨陰陽失調

中醫認為，正邪相爭會導致人體內的陰陽平衡狀態被打破，從
而導致陰陽失調。陰陽失調一般可以分為陰證和陽證兩大類。

陰證是體內陽氣虛衰、陰邪偏盛的證候。一般而言，陰證見寒
象，以畏寒、肢冷、精神萎靡、脈沉無力或遲脈等為主證，因臟腑
器官功能低下，機體反應衰減所致，多見於年老體弱或久病之人。

陽證是體內陽氣亢盛、正氣未衰的證候。一般而言，陽證見熱
象，以身體發熱、惡熱、肢熱、煩躁、脈數有力等為主證，因臟腑
器官機能亢進所致，多見於體壯者或有新病者。

陰陽失調會使人體臟腑、經絡等生理功能產生變化。陰陽失調
的原因不同，表現的症狀也不同，主要有陽氣偏盛、陽氣偏衰、陰
氣偏盛、陰氣偏衰四種。陰證與陽證的主要臨床表現可參考下表。

陰證與陽證臨床表現

四診 陰證 陽證

望 面色蒼白或黯淡，身重蜷
臥，倦怠無力，萎靡不振，
舌質淡而胖嫩，舌苔白而
潤滑

面色潮紅或通紅，狂躁不
安，口唇燥裂，舌質紅絳，
舌苔厚，甚則燥裂或黑而生
芒刺

聞 語聲低微，靜而少言，呼吸
怯弱，氣短

語聲壯厲，煩而多言，甚則
狂言，呼吸氣粗，喘促痰鳴

問 飲食減少，喜溫熱，口不
渴，口淡無味，大便溏薄，
小便清長或少

口乾口苦，喜涼，煩渴欲
飲，大便燥結，小便短赤

切 疼痛喜按，身寒足冷，脈
沉、細、澀、遲、弱、無力

疼痛拒按，身熱足暖，脈
浮、洪、滑、數、實而有力

五臟六腑養不對， 
身體可能會越來越差

《黃帝內經 ‧ 靈樞》曰：「五臟堅固，血脈和調。肌肉解利，
皮膚緻密。營衞之行，不失其常。呼吸微徐，氣以度行。六腑
化穀，津液布揚。各如其常，故能長久。」這說明了臟腑對人
體的重要性。有的人雖然知道要養護臟腑，卻因為選錯方法，
而使身體變得更差。

那麼為甚麼說「五臟常養，六腑常通」是臟腑養生的總原
則呢？其實這和五臟六腑各自的功能不同有關。五臟的功能是
貯藏精氣，以藏為主；六腑主食物的收納、消化、吸收、傳導
和排泄，以通為用。五臟藏精氣而不瀉，六腑傳化物而不藏。
所以臟腑養生要遵循「五臟常養，六腑常通」的總原則。

五臟常養

五臟是指心、肝、脾、肺、腎，它們共同的生理特點是化生和
貯藏精氣，正如《黃帝內經 ‧ 素問》所說，所謂五臟者，藏精氣而
不瀉也，故滿而不能實。所謂「滿而不能實」，強調的是五臟的精
氣宜保持充滿，但必須流通布散，而不應呆滯。

	● 護心，安神定志
中醫認為心藏神。《黃帝內經 ‧ 素問》說：「心者，

君主之官也，神明出焉。」。「神明」指的是精神、
思維、意識活動及這些活動所反映的智慧，它們都是
由心主管的。心主神明的功能正常，則精神健旺，神
志清楚；反之，則神志異常，出現驚悸、健忘、失眠等
症狀，甚至引起其他臟腑的功能紊亂。

所以，養心就是要安神定志，讓心主神明的功能正常。
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	● 養肝就是養命
肝是人體的「將軍」，在「君主」的指揮下維持機體

的生理活動，與精神、血液、筋、爪、目密切相關。肝主
疏泄，可以調節全身氣血。肝藏血，具有調節血量和防

止出血的功能，以維持其他臟腑組織正常生理功能。肝臟
是人體重要的排毒器官，它能將身體的毒素進行淨化並排出。

正因為肝的重要性，所以有人說，養肝就是養命。

	● 健脾，養好後天之本
脾主運化，是氣血生化之源，為後天之本。脾主統

血，實際上是脾氣固攝作用的體現，即脾氣能固攝約束
血液，使其循行於筋脈之中，不致逸出脈外。脾胃功能
正常，飲食如常，則全身五臟六腑、經絡氣血均旺盛，

身體少生疾病、延年益壽，否則健康不佳，容易生病。

脾虛百病生，所以要健脾養脾。

	● 益肺，遠離肺部疾病
肺主氣，「氣」在中醫理論中是非常重要的一個

概念，人的生命過程亦是氣的聚散過程。人正是通過
肺的呼吸功能不斷吸入新鮮空氣（清氣），呼出濁氣，吐
故納新，才確保機體所需氧氣的供應，維持人體正常的生命活動。

若肺的功能正常，吸入清氣，排出濁氣，宗氣生成有源，可以
司呼吸、行血脈；若肺的功能異常，清氣不得入，濁氣不得出，則
氣機逆亂，百病變生。

	● 補腎，呵護生命之根
腎藏精，腎為先天之本，腎為氣之根。先天，

是胎兒在母體時所受的胎氣，是秉承於父母的「精
氣」，這種與生俱來的先天之精將伴隨人的一生。
從無到有、從少到盛、從盛到衰、從有到無的整個
生命過程，背後都有一個無形的手在主宰，那就是腎
精。隨着年齡的增長，腎精會慢慢減少，不過可以通過
調理讓腎精減少得慢一些，讓生命之樹長青。

六腑常通

六腑是指胃、膽、小腸、大腸、膀胱、三焦。正如《黃帝內
經 ‧ 素問》所說：「六腑者，傳化物而不藏，故實而不能滿也。」
六腑的主要功能為受盛和傳化水谷，也就是消化食物、吸收營養、
排泄糟粕以及為五臟的功能提供物質基礎。

	● 腸胃通一通，生活更輕鬆
腸胃每天要接收、消化許多的食物，裏面也會殘留很多垃圾。

腸胃不通暢，身體就會累積許多的毒素，這些毒素會讓身體虛弱，
面色變差，容易疲憊，進而導致許多健康問題。而腸胃一旦通暢，
就會排出殘留毒素，食物的消化也會變得輕而易舉。

	● 愛吃肉的人一定要學會利膽
利膽就是促進膽汁分泌，促使肝臟分泌膽鹽、膽色素等固體成

分，進而分泌富含水分的膽汁等。膽汁是一種消化液，可以促進脂
肪的消化，刺激腸道的蠕動。愛吃肉的人容易積食，所以不要忘記
利膽，以促進食物的消化。

	● 暢通膀胱的好處，很多人都不知道
人體的泌尿系統就好比一個城市複雜的排污管道，集合各個

「企業」和「民宅」的污水，最後匯集到膀胱，也就是「污水儲存
站」，從這裏排出。所以，要想清除體內之毒，膀胱應暢通無阻。
另外，疏通膀胱經，可以讓外寒難以侵入，內毒及時排出，這樣身
體自然健康無憂。

	● 三焦通暢，健康有保障
三焦分為上焦、中焦、下焦，其中，心、肺在上為上焦，脾、

胃在中間為中焦，肝、腎在下為下焦。

如果把人體的氣血比作馬路上行駛的各種各樣的小汽車，那麼
三焦就是「馬路」，三焦通暢，氣血自然就能運行得當，健康自然
就有保障。如果哪個部位受阻，阻礙氣血的運行，身體自然也就容
易出問題。
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章 五臟與六腑，內外相表裏

臟腑為內臟的總稱，現代醫學中臟腑指的是解剖結構，將
臟腑分為多個系統，而中醫的臟腑更強調功能屬性。中醫認為
五臟有生成和儲存氣、血、津液的功能，六腑有消化吸收和傳
輸的功能。

五臟六腑不但各有功能，而且也和對應的臟腑相互協作。
臟和腑之間是五臟配五腑的關係，相對應的臟腑有心和小腸、
肝和膽、脾和胃、肺和大腸、腎和膀胱。六腑中的三焦被稱為

「孤腑」，起到統領五臟六腑的作用。
互相對應的臟腑間靠經脈聯結，以臟為主，腑為從，腑的

消化吸收作用由臟統籌。在性質方面，臟屬陰，腑屬陽，主要
是因為六腑傳化物而不藏，故為陽；五臟化生、貯藏精氣而不
泄，故為陰。臟腑在生理上相互為用，相互協調；在病理上相
互影響。

	● 心和小腸
心與小腸二者通過經脈的相互絡屬構成表裏關係。在生理狀態

下，心火敷布於小腸，小腸受盛化物，泌別清濁，使水谷精微轉化
成氣血輸布全身，將重濁之糟粕或多餘之水液下輸大腸或膀胱，從
而維持人體正常的消化、吸收和水液代謝功能。在病理表現上，如
心火熾盛，移熱於小腸，薰蒸水液，就會引起尿少、尿熱赤、尿痛
等小腸火熱的症狀。反之，若小腸有熱，亦可循經上炎於心，出現
心煩、失眠、舌赤、口舌生瘡等症狀。

	● 肝和膽
從部位上講，膽居於肝之內，合二為一，不似其他臟腑，皆分

而為二；從經絡上講，肝經和膽經互相絡屬；從升降上來講，肝主
升，膽主降，升降相輔相成。膽汁為肝所化，可見，肝與膽在生
理、病理上互相影響。所以，肝膽相互依存，相互協同，膽汁的分
泌、貯存和排泄功能才能正常，才有利於食物的消化和吸收。

	● 脾和胃
脾和胃通過經脈相互絡屬構成表裏，從生理功能上，二者關係

主要體現在以下三個方面。

一是脾胃運納協調。脾主運化，胃主受納和腐熟，沒有胃的受
納和腐熟，脾無穀可運、無食可化；反之，缺少脾的運化，胃則無
法受納。所以，胃和則脾健，脾健則胃和。脾胃運納結合，相互協
調，才可以完成納食、消化、吸收、轉輸等生理功能。

二是脾胃升降相輔。脾氣主升，胃氣主降，脾氣上升，運化正
常，水谷精微才能得到疏布，胃才能維持受納、腐熟和通降；胃氣
下降，水谷得以下行，脾才可以正常運化和升清。所以，脾胃之
氣，一升一降，升降相輔，才可以確保運納功能的正常。

三是脾胃燥濕相濟。脾為臟，屬陰，喜燥而惡濕；胃為腑，屬
陽，喜潤而惡燥。脾胃喜惡不同，燥濕之性相反，但二者之間又相
互制約、相互為用。所以，脾胃之間燥濕相濟才能確保脾胃運納、
升降協調。

	● 肺和大腸
肺和大腸通過經脈相互絡屬構成表裏。肺主宣發，是大腸得以

濡潤的基礎，使大腸不致燥氣太過而便秘，大便自然通暢無礙，順
利導下。肺主肅降和通調，是大腸傳導功能的動力，也是大腸主燥
氣的條件，即肺通過促進水液代謝和維持水液平衡的作用，使大腸
水分不致過多，保證大腸的「燥化」功能。反過來，大腸傳導功能
失常，大便秘結，又可使肺氣肅降受阻，肺熱難以下行，通過瀉下
通裏，才能使肺的功能得到恢復。

	● 腎和膀胱
腎和膀胱通過經脈相互絡屬構成表裏關係，生理功能方面，主

要體現在同主小便上。水液通過腎的氣化作用，濁者下降至膀胱轉
化為尿液，通過膀胱進行貯存、排泄；膀胱的貯尿、排尿功能又依
賴腎的固攝和氣化，腎的功能正常，膀胱才能開合有度。所以，腎
和膀胱之間相互依存、相互協同，共同完成小便的生成、貯存、排
泄過程。腎氣充足，尿液可以儲存在膀胱一段時間再排出體外；若
腎氣虛則不能固攝，就會出現小便頻繁、遺尿或尿失禁等症狀。
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三
章 神志不清， 

要考慮是痰蒙心神
生活中有的人平時迷迷糊糊的，時間長了可能會認人不

清，聽到問題只會用「哼哼」回答，甚至突然昏倒在地，不
省人事。遇到這種情況，可能是痰蒙心神，影響了心主神志
的功能。

甚麼是痰蒙心神
痰蒙心神，又叫作「痰迷心竅」，是痰濁蒙蔽心竅，心神失常所表現

出來的證候。中醫認為，痰蒙心竅多由於濕邪久居，煉液成痰，或脾氣
暴躁化火生痰，或氣滯痰生等心之氣血不足時，心神不守，痰濁侵犯心
竅，閉阻神機（神志和機能），進而出現痰蒙心竅。

臨床表現有神志不清、意識模糊，甚則昏不識人，或神情抑鬱、表
情淡漠、喃喃獨語、舉止失常，或突然昏倒、不省人事、口吐涎沫、喉
有痰聲，並見面色晦暗、胸悶、嘔惡、舌苔白膩、脈滑等症。

如何區分痰蒙心神與痰火擾神
痰火擾神證臨床表現為發熱、口渴、胸悶、氣粗、咯吐黃痰、喉間

痰鳴、心煩、失眠，甚則神昏譫語，或狂躁妄動、打人毀物、不避親
疏、胡言亂語、哭笑無常、面赤、舌紅苔黃膩、脈滑數。

痰蒙心神與痰火擾神證均有神志異常的表現，均可見神昏。但痰蒙
心神證為痰濁，其症狀以抑鬱、癡呆、錯亂為主，無熱證表現；痰火擾
神證則為既有痰，又有火，伴有狂躁譫語等症狀。

神志不清
中醫認為心主神志，
痰濁上蒙心神，使得
神 明 失 司 ， 出 現 問
題，表現出來就是神
志不清。

面色晦暗
身體氣機失常，導致
臟腑功能失調，氣血
運行不暢，所以會影
響到面部氣色，容易
出 現 面 色 晦 暗 的 症
狀。

神情抑鬱
中醫認為心主血脈，
當痰濁蒙蔽了心竅，
會導致心血不足，表
現為神情抑鬱。

喉中痰鳴
痰濁內盛，大量的痰
液積聚於肺，無法移
動，容易出現喉中痰
鳴。

突然昏倒
痰 濁 內 盛 ， 引 動 肝
風，肝風夾痰，閉阻
心 神 ， 導 致 心 血 不
足，供血滿足不了身
體需要，則表現為突
然昏倒。

昏不識人
中醫認為心主神志，
痰濁上蒙心神，使得
神明失司，嚴重者會
出 現 昏 不 識 人 的 情
況。

痰蒙心神的典型症狀
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平時需要注意精神調養，調節日常飲食起居，養成
有規律的生活習慣，清淡飲食，忌食肥甘厚膩之品。如
果痰火上擾引起睡眠障礙，可以睡前喝兩勺茯苓黃精
膏，堅持用安舒湯泡腳。

平常也可以經常運動，預防痰迷心竅。一般宜選擇
強度中等的運動；若選擇運動強度比較小的項目鍛煉，
則每天運動時間應該適當延長，如打乒乓球、散步等。
運動時間若在春夏則不拘，若在秋冬則應在陽氣較盛的
時候進行，此時段運動環境溫暖宜人，易於散濕。體重
較大者，要注意運動強度、運動量與運動節奏的關係，
循序漸進，以保安全。

護心小貼士 日常調理，巧治痰蒙心神
在日常生活中可以通過飲食、

按摩的調理，達到豁痰開竅、寧心
安神的效果。

多吃百合、甘蔗

百合杏仁粥安神清心，化痰開
竅，對於痰蒙心神引起的咳嗽有很
好的緩解作用，也適合在病後虛弱
時服用。取鮮百合 50 克（乾品 30
克），苦杏仁 10 克，去皮，打碎，
粳米 50 克，同煮為稀粥，調白蜜
適量溫食，1 天 3 次。

痰蒙心神的患者宜清
淡飲食，可以吃有化痰除
濕、滋陰潤燥功效的食物
緩解症狀，比如苦瓜、烏
梅、甘蔗、梨等，也可以
吃一些養心安神的食物，
比如蓮子、百合等。

忌食肥甘厚膩之品和
刺激性食物，以免加重症
狀，如燒烤、糖果等。少
食 寒 涼 之 品 ， 以 免 傷 到
脾 胃 ， 使 得 水 濕 停 聚 ，
加 重 痰 濕 ， 如 雪 糕 、 冷
飲等。

飲
食
宜
忌

蔗漿粥可以化痰開竅、清心潤肺，
有助於緩解虛熱咳嗽、口乾舌燥等症。
取新鮮甘蔗 500 克，去皮榨汁備用，以粳
米 50 克煮粥，熟後倒入甘蔗汁 60 毫升，再煮
沸一次，即可食用。

苦杏仁有微毒，不宜多食。
豁痰
開竅

甘蔗有滋陰潤燥之功。
清心
潤肺
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第
三
章 按摩百會穴、神門穴、豐隆穴

中藥方對症調理
中藥方及功效 適用人群
滌痰湯

具有滌痰開竅、益氣扶正的功效
適用於痰迷心竅者

溫膽湯
具有清熱除煩、理氣化痰的功效

適用於虛熱擾神以及痰蒙心竅者

五香丸
具有消積化病、寬胸止痛的功效

適用於痰迷心竅、胸膈痞悶、兩
脅脹滿、食滯痰積、氣鬱腹痛者

牛黃清心丸
具有清心化痰、鎮驚祛風的功效

適用於腦中風、痰迷心竅、癲狂
煩亂、神智混亂、言語不清者

百會穴

可緩解眩暈、頭痛。

醒腦
開竅 豐隆穴

哮喘、咳嗽痰多可經常按揉此穴。

化痰
祛濕

百會穴是保健常用穴。用食指指腹
按摩百會穴，順時針、逆時針各 50
圈，每天 2~3 次，可以醒腦開竅、
安神定志。

豐隆穴是化痰常用穴。用拇指指腹按
揉豐隆穴 3~5 分鐘，或垂直進行按
壓，以局部出現酸脹感為度，可以化
痰濕、清神志。

神門穴是心經門戶。用拇指指腹按摩
神門穴，由輕漸重按揉 3~5 分鐘，
可以補益心氣、通經活絡。神志不清、
心煩氣躁時按揉此穴，可緩解症狀。

神門穴

調理心臟，防治健忘、癡呆等症。

通經
活絡

養肝就是養命
肝為將軍之官，第

四
章

肝者，將軍之官
《黃帝內經 ‧ 素問》中有「肝者，將軍之官，謀

慮出焉」之說，這句話是對肝的主要生理功能的高度
概括，即將肝對人體所主的生理作用比作「將軍」。
將軍，統帥兵馬之位。謀，思慮難事也；慮，思也，
所以肝臟的生理功能可以概括為以下幾點。

 肝主疏泄

疏即疏通、舒暢；泄即發散、宣洩。肝主升、主
動、主散，如同一個將軍；肝對外巡遊四方、固守邊
疆，對內疏洩氣機，助脾之升、胃之降，運化水谷精
微。肝主疏泄的功能主要表現在協調氣血運行，促進
消化吸收，調節精神情志，協調水液代謝，通利三
焦，調理沖任二脈等方面。

 肝藏血

肝藏血，是指肝有儲藏血液、調節血量的生理功
能，被視為身體的血庫。氣血隨時等待着肝臟的派
遣，人在活動時，肝會將所藏之血輸送至全身各處，
進而維持生命、臟腑器官功能。氣血充盈，臟腑器
官就能夠得到充分滋養和溫煦，進而有效抵禦外邪干
擾，確保身體健康。




