
中医养生学的经络养生食疗

中医养生学将人体经络系统作为养生的核心要素。通过食疗调理经络,实现强

身健体、延年益寿的目标。精心挑选的养生食材可以有效补充能量,改善气血

运行,增强机体的自我修复能力。



中医养生的历史发展与理论基

础

悠久历史

中医养生学源远流长，已有数千年的历史传承。其发展贯穿于中

国古代诸多哲学和医学思想之中。

理论基础

中医养生学以阴阳五行学说、经络学说、脏腑学说等为理论基础，

体现了整体观和平衡论的中医特色。

概念体系

其概念体系涵盖了气血、阴阳、五行、臟腑、经络等多个层面，

力求对人体生命活动进行全面把握。



中医养生的核心理念：整体观与平衡论

整体观

中医养生学强调人体各个部位和功能器官

之间的相互联系和影响，关注身心一体的

整体健康。

阴阳平衡

中医认为身体需要阴阳两种生理能量的协

调统一,保持阴阳平衡是健康的基础。

五行平衡

中医学说中,五行相生相克的平衡是维护身

体健康的关键,需要通过调理达到平衡。



经络学说在养生中的应用

经络系统是中医理论体系的核心内容之一,其在养生保健中扮演

着至关重要的角色。通过对经络的调理和平衡,可以有效地促进

人体各系统的和谐运转,从而达到养生的目的。中医强调"通则不

痛,不通则痛"的理念,重点关注经络的通畅性。

合理利用经络学说,可以制定出针对不同体质和疾病状况的个性

化养生方案,从根本上预防和改善身体问题。



经络对人体功能的影响及调理
方法

经络的作用

经络是中医理论的核心，负责疏通人

体内部的能量和血液循环，保持机体

的平衡。

整体调理

针对经络失衡的症状进行整体性的调

理,包括针灸、推拿、艾灸等多种方法。

饮食养生

根据不同经络的特点,选择相应的食材

及烹饪方法来调理相关机能。

生活习惯

通过合理的休息、运动等生活方式的

调整,帮助疏通经络,增强身体机能。



饮食养生的中医理论

阴阳平衡

中医养生的核心思想是要保

持人体阴阳平衡。饮食养生

就是根据个人体质调节饮食

以达到阴阳的和谐。

五行生克

中医将万物归类为五行：金、

木、水、火、土。饮食养生

要根据个人体质和症状选择

相应的五行食材。

气血营津

中医认为人体的生命活动依

赖于气、血、津液。饮食养

生应该补充这三者,维持身体

的正常功能。

适时饮食

根据四季的变化,合理安排饮

食结构,既可以养生,又能应对

外界环境的变化。



常见阴阳失衡证型及食疗调理

气虚型

表现为乏力、易疲劳、面色萎黄。

食疗可选补益气血的食材如人参、

黄芪、当归等。

阴虚型

症状包括口干、五心烦热、盗汗

等。可选补益肾阴的食材如西洋

参、麦冬、生龟等。

阳虚型

常见症状有四肢乏力、腰膝酸软。

食疗可选用温补肾阳的食材如熟

附片、肉桂、杜仲等。

湿热型

出现口臭、腹泻、口腔溃疡等症。

可选用清热祛湿的食材如茵陈、

薏苡仁、赤小豆等。



调理肝经的养生食疗

1

清肝明目

健康肝脏有助于眼睛保健

2

疏肝理气

疏通肝经可调和情绪

3

养肝护肤

呵护肝脏带来好的皮肤

中医认为,肝主疏泄,主生长发育。通过调理肝经,既可以保肝明目,又可以疏通情志,还能养养肝而养养肤。因此,适当食用一些养肝的食

材,如青菜、蔬果、海产品等,可帮助维护肝脏健康,达到整体的养生效果。



调理心经的养生食疗

1
调养心神

心经管理情志,通过饮食调理可以缓解心烦意乱、焦虑等情志

失衡症状。

2
滋养心血

补充心阴,可以食用山药、党参、枸杞等补血养心的食材。

3
疏通心脉

通过食用芝麻、枸杞、菊花等食材,有助于疏通心脉,增强心脏

功能。



调理脾胃经的养生食疗

1

益气健脾

通过食疗补益脾胃功能，增强消化吸收能力。

2

祛湿和暖

选用温性养胃食材,驱散湿邪,恢复脾胃正常功能。

3

调理情志

适当食用养心安神的食材,调理情绪,促进脾胃健康。

脾胃在中医养生学中扮演着关键角色,是百病之源。通过饮食调理,我们可以补益脾胃,增强后天健康之本。从益气健脾、祛湿和暖、调

理情志等方面入手,选用适合自己的养生食疗方法,达到维护脾胃健康的目标。



调理肺经的养生食疗

1
调理肺经的重要性

肺经是调节呼吸、免疫和肺部功能的关键经络。通过调理肺

经，可以增强肺部健康，提高抵御疾病的能力。

2
养肺食疗的原则

根据中医五行学说，肺属金,喜甘润寒凉之品。因此,养肺食疗

应以补益肺气、清热解毒为主。

3
常见养肺食疗

• 莲子、百合、枸杞子等补益肺气的食材

• 银耳、杏仁、冬瓜等清肺热、润肺的食材

• 当归、川芎、熟地等养血润肺的食材



调理肾经的养生食疗

1

肾阳补养

多吃海味食物

2

肾阴滋养

补充黑色食物

3

肾气调理

选择益气养肾食材

肾经是维系人体阴阳平衡的关键经脉。调理肾经可以从多角度进行养生食疗。首先通过补益肾阳的海味食物来补充肾阳,再用滋阴补肾

的黑色食材来养肾阴,最后配合一些益气养肾的食物来调理肾气,达到整体的肾经调理。



调理大肠经的养生食疗

1

滋养肠胃

补充益生菌、膳食纤维丰富的食物

2

柔肠通便

选择润肠通便的食材，如芝麻、核桃、枸杞

3

调理情志

选择能调理心情的滋补食材，如杞子、当归、黄芪

调理大肠经的养生食疗需要从多个角度入手。首先要补充益生菌和膳食纤维来滋养肠胃健康，同时选择一些润肠通便的食材如芝麻、

核桃等以改善肠道功能。此外,还要注重选择能调理心情的滋补食材,如杞子、当归、黄芪等,帮助缓解情志失常带来的不适。



调理小肠经的养生食疗

了解小肠经

小肠经主司出纳领受,负责腐熟水谷,并传导精微。其关键作用

在于消化吸收和排出代谢废物。

根据症状选择食材

如小肠气虚可选用黄芪、党参等益气养血的食材;小肠湿热可选

用薏苡、茯苓等清热利湿的食材。

调养小肠经的食疗

如蒸鸡蛋、炒杂蔬、煮小米粥等,可滋养肠胃,促进消化,并调和

肠道功能。



调理膀胱经的养生食疗

1

疏通膀胱经

促进膀胱经的循环和能量流通

2

排毒养阴

帮助排出体内多余水湿和毒素

3

益肾壮骨

滋养肾经,强健骨骼

通过调理膀胱经的养生食疗,可以帮助疏通经络,排出体内多余水湿和毒素,并养养肾脏,从而改善膀胱功能,预防膀胱方面的问题。具体包

括饮用一些具有疏通膀胱经、清热利湿、滋养肾精的中药茶饮,以及食用一些补益肾气、强筋健骨的食材。
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