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本书以《黄帝内经》为理论依据，讲述如何在生活中养五脏。
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本书分为七章，第一二章，认识中医所讲的五脏各是什么，在人体健康中发挥什么作用
，简单介绍了五脏与五行、五味、五色、五情等之间的关系，让读者对养五脏有一个大
致的认识。

第三~七章，具体讲述如何调养肝、心、脾、肺、肾，内容包括情志调养、饮食调养、
起居调养、运动调养、中药调养、经络调养，以及相关疾病的调治等，都是从《黄帝内
经》中的相关理论出发，做具体阐释，方法具体且实用。
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书评

遵循自然，了解人体五脏，达保健养生佳境 《养生就要养五脏》书评
《养生就要养五脏》是一本全民都受益的健康书，对于当今亚健康人群以及防治未病有
着非常难得的指导作用，本书运用五脏、五味、五行的相携相...  

-----------------------------
文/菽麦
前两天的一个晚上，我家先生到家就去找温度计，我问他怎么了，他说感觉有点儿头疼
，浑身忽冷忽热的，不知道是不是发烧了。我问他今天都干啥了，有没有着凉或者是受
热？他说下午开会的时候坐在了一个空调出风口下，会议结束之后就感觉有点不舒服。
我猜测他应该是受寒了...  
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-----------------------------
在现代生存环境和生活方式下，人们的五脏，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，如何从日常生活的方方面面来保健自己，使五脏
安心，使自己生命体验更好?
其实，无论是体质养生、饮食养生，还是四季养生，其具体方法最终还是落在对五脏的
养...  
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