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肺的概述

 

肺是第一的排毒器官，也被称为我们身体对抗空气传播的细菌和病毒感染以及环境毒素等的第一
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道防线。 肺的主要功能是把我们所呼吸空气中的氧气输入我们的红血细胞。之后，红血细胞会把

氧气传送到体内并让我们的器官和组织里的细胞使用。 同时，肺也会在我们呼气时把二氧化碳排

出体外。

 

肺的其它功能包括通过增加或减少体内的二氧化碳量来改变血液的pH值（无论血液处于较酸性或

是碱性）; 过滤掉静脉中形成的小血块; 滤出可能发生在血液里的小气泡，并将血液中的化学物质

又称血管紧张素I和血管紧张素II转化。 这些化学物质在控制血压中扮演重要的角色。

 

肺病的风险因素

 

有几个风险因素会增加您患上肺部疾病的机率。有一定的风险因素并不意味着您会患上这种疾病，

或者是导致该疾病的直接原因。它只是意味着它以某种方式与它相关，并且具有风险因素使您患

上疾病的机会更高。有一些风险因素是可以改变的（可以改变，如吸烟和接触某些化学品），而

其他风险因素不能改变的，如家族史和年龄。如果您没有某种的风险因素，并不意味着您不会患

上这种疾病。

 

● 空气污染：空气污染可能会导致肺部疾病，如哮喘，支气管炎和肺癌。根据研究，在工作中暴

露于大量柴油废气的人患上肺癌的风险更高（风险增加高达47％）。同样地暴露于高水平的氮氧

化物（主要来自汽车和其他车辆）会使患肺癌的风险增加约三分之一。人们经常暴露于工作场所

的刺激物，如化学品，灰尘，气体，霉菌和花粉，患上哮喘的风险更高。这对于从事烘焙，汽车

油漆，木工和化学品生产等行业的人来说是确实的。
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● 年龄：年龄是某些肺部疾病（如肺炎和其他肺部感染）的风险因素。肺部感染在老年人和年幼

的人群中更为常见。

 

● α1-抗胰蛋白酶缺乏症：少数人患有罕见的慢性阻塞性肺病（COPD），也称为α1抗胰蛋白酶缺

乏性肺气肿。 这种形式的慢性阻塞性肺病（COPD）是由遗传疾病引起的，该疾病会影响身体产

生一种能保护肺部的蛋白质（α-1）的能力。

 

● 饮食：研究显示，服用β-胡萝卜素的补品会增加患肺癌的风险，特别是每天吸一包或多包烟的

吸烟者。每天至少喝一杯酒的吸烟者的风险更高。此外，对非吸烟者的研究显示，服用β-胡萝卜

素和维生素E的补品不会降低患上肺癌的风险。除此之外，饮用水中的砒霜（主要来自私人水井）

也会增加患上肺癌的风险。

 

● 接触某些化学物质：暴露于多种物质（石棉，化学品和气体）会增加患上哮喘和肺癌等肺部疾

病的风险。当您使用某些物质（如石棉，金属粉尘和烟雾）以及大量的多环芳烃时，就会增加患

上肺癌的风险。

 

● 家族史：如果您有肺癌或哮喘的家族史，您患上这种疾病的风险会增加。但是这并不意味着你

一定会得到这种疾病。然而，肺部疾病是由基因还是遗传因素造成的或着是导致肺部疾病的基因

都未知。

 

● 艾滋病毒感染：感染人类免疫缺陷病毒（艾滋病毒），获得性免疫缺陷综合症（艾滋病）的原

因与肺癌的高风险有关。感染艾滋病毒的人患上肺癌的风险比没有感染艾滋病毒的人高两倍多。

由于感染艾滋病毒的人的吸烟率高于未感染艾滋病毒的人，因此尚未知肺癌风险的增加是由于艾

滋病毒感染还是由于暴露于香烟的烟雾中。

 

● 对胸部的放射治疗：曾经有对胸部进行放射治疗的癌症幸存者患上肺癌的风险更高。

 

http://m.51esou.com/detail_disease.php?id=1377
http://m.51esou.com/detail_disease.php?id=1377
http://m.51esou.com/detail_disease.php?id=1377
http://m.51esou.com/detail_disease.php?id=1377
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● 氡：氡是一种天然存在的气体，来自岩石和泥土，会被困在房屋和建筑物中。它不能被看见，

品尝或闻到。 根据美国国家环境保护局（EPA）的数据，氡每年导致约20,000例肺癌，使它成为患

肺癌的第二大原因。在美国，每15个家庭中就有一个被认为具有高氡水平。美国国家环境保护局

建议对家庭进行氡气测试，并采用经过验证的方法降低高氡的水平。

 

● 吸烟：吸烟者患支气管炎，肺癌和肺气肿等几种肺病的风险增加。吸烟是肺癌的主要原因（吸

烟导致10例中有9例）。吸烟的时间越长，患上肺病的风险更高；您抽的烟越多，就越有可能患上

肺病，尤其是肺癌。

 

● 二手烟：二手烟和其中的有害化学物质是婴儿猝死综合症，呼吸道感染，耳部感染和哮喘发作

的原因。它们也是成年非吸烟者患心脏病，中风和肺癌的原因。来自其他人的香烟，烟斗或雪茄

（二手烟）的烟雾也会导致肺癌。当一个人吸入二手烟时，就如他或她正在吸烟一样。 在美国，

五分之二不抽烟的成年人和一半的儿童都会接触二手烟，每年约有7,300名从未吸烟但因二手烟死

于肺癌的人。

 

认识风险因素可以帮助您避免可能增加肺部疾病发生的因素，因为肺部疾病中大多数的因素都是

可以改变的。如果您有家族史中有肺病，您应该避免吸烟和在职业中接触化学品（这些因素会进

一步增加风险）。

 

一些常见的肺部疾病

 

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Common-Lungs-Diseases-20171219-1.png
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● 哮喘。

● 支气管扩张，细支气管炎，支气管炎。

● 博恩霍尔姆病。

● 肺癌。

● 慢性阻塞性肺疾病。

● 感冒、咳嗽。

● 囊性纤维化。

●会厌炎。

● 打嗝。

● 特发性肺纤维化。

● 喉炎。

● 军团病。

● 胸腔积液。

● 肺炎。

● 气胸。

● 肺栓塞。

● 结节病。

● 睡眠呼吸暂停。

● 鼻窦炎。

● 一些呼吸道感染。

● 喉咙痛。

● 扁桃体炎。

● 结核病。

● 上呼吸道感染。

● 百日咳等。

 

世界卫生组织（WHO）于2015年肺的健康问题统计显示：

 

https://www.5colordiet.com
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● 据估计，全球约有300万人死于慢性呼吸系统疾病（CRDs），这属于气道和肺的其它结构之疾病。

● 超过90％的慢性阻塞性肺疾病（COPD）死亡发生在中低收入国家。

● 慢性阻塞性肺疾病（COPD）的主要原因是接触烟草的烟雾（无论是主动吸烟或吸二手烟）。

● 其它风险因素包括曝露于室内或室外的空气污染及就职粉尘和烟雾性的职业。

● 一些慢性阻塞性肺疾病（COPD）的病例是基于长期哮喘。

● 慢性阻塞性肺疾病（COPD）在未来几年内可能会增加，是皆由许多国家的吸烟率提高及人口老

化组群逐渐增加。

● 慢性呼吸系统疾病（CRD）是不可治愈的疾病，然而各种形式的治疗法可帮助扩张主要气道并改

善呼吸急促以帮助控制症状并提高患者的生活质量。世界卫生组织全球联盟（GARD）针对慢性呼

吸系统疾病（CRD）有着一个世界愿景，那就是所有人都能自由地呼吸，特别着重于那些在低收入

及中等收入国家的慢性呼吸系统疾病（CRD）组群的需要。

 

中医理论为肺病的信息

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-WHO-statistics-20171219-1.png
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https://www.5colordiet.com


肺的信息

https://www.5colordiet.com | 7

 

在中医学里，肺被视为是一种阴器官，一种很容易受到外在致病因素影响的器官。 中医认为肺不

仅是负责呼吸，而且还支配全身的气（生命能量）。 它从大自然吸入纯净的气并呼出不纯净的气。

它也从脾脏中获得气的营养，并将气的营养与吸入的气结合以形成肺气，然后进入血液及分布全

身。 不同类型的气以特定和协调的方式流动，当在肺内部的气流被中断时，咳嗽、呼吸急促、虚

弱甚至出汗过量等症状将会产生。

 

肺部可属于过剩或过虚的模式。 在过虚的模式中，肺气虚比肺阴虚更为普遍。 在过剩的模式中，

肺通常被外在病原体侵入，主要是风、寒和热。 肺部模式的区别在中医学是：

 

（1）肺气虚。

（2）肺阴虚。

（3）燥邪犯肺。

（4）风寒犯肺。

（5）风热犯肺。

（6） 风水犯肺。

（7）湿痰阻肺。

（8）热痰阻肺。

（9）痰液阻肺。

（10）肺热。

 

空气污染，石棉，尘螨，细菌或病毒感染，遗传：哮喘，重金属和吸烟等是肺毒性的一些因素。

 通过摄取正确的食物来源和草药以确定您所体验的肺部失衡，有助于自然消除肺部的有毒物质并

改善肺部健康的方法之一。 我们体内的排毒系统都有优先次序，因为每个器官都需排毒或毒素会

扩散到其它器官。 建议遵循排毒系统的优先顺序……

 

https://www.5colordiet.com/?p=6694&lang=zh
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一般饮食建议为肺脏健康

 

选择正确的饮食是改善肺脏健康的一种方式。

 
模式 描述

肺脏毒素的因素 空气污染，气载过敏原，酒精中毒，细菌或病毒感染，食物过敏，遗传：哮喘，胃灼热，重金属，肾低能量，肺低能量，脾低能量，维生素B12和吸烟等。

肺脏毒素的症状 胸痛，感冒或流感，咳嗽，乏力，气短和喘息等。
 

推荐食物来源以改善肺
脏健康

● 白色/棕褐色及棕色的蔬果如：香蕉、眉豆、黑木耳, 褐梨、包心菜、花椰菜、枣、无花果、鹰嘴豆、蒜头、姜、海带、小扁豆、蘑菇、洋葱、欧洲防风草根、
花生、花斑豆、海藻, 小洋葱、沙葛、白玉米、白马铃薯、白油桃和白桃等。
● 此外，也可适量摄取辛辣味的食物来源，如：辣椒、韭菜、肉桂、香菜、葱、茴香、金橘、韭葱、芥菜叶、芥菜籽、胡椒、薄荷，萝卜，萝卜叶和陈皮等。
● 饮食应包含蛋白质仅10-20％，复合碳水化合物20-30％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜50％以上。

避免或减少摄取量的食
物以改善肺脏健康

● 酒精、咖啡因饮料、碳酸饮料、乳制品（如：黄油、奶酪、鸡蛋、牛奶，酸奶除外）、油炸或油腻食物、加工食品和精制糖（如：饼干、蛋糕和糕点）、盐
等。
● 过量的维生素C（不超过3,000 毫克）。
● 体质寒凉者与贫血和低血压者应该适量摄取白色/棕褐色及棕色的蔬果 ，因为大多数这些食物属于寒性，会加剧病情。
● 过量摄取辛辣味的食物可能会导致破坏能量水平及血液循环不畅。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

饮食建议为肺气虚

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-General-Dietary-for-lung-health-20180414.png
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肺气虚弱会使人更容易感冒和被流感感染、哮喘、季节性花粉症、慢性阻塞性肺疾病（COPD）、肺

炎或任何与肺有关的疾病。 此外，肺气虚可引发根肺相关的器官系统疾病，包括大肠的消化系统

疾病、皮肤疾病或鼻窦炎。

 
模式 描述

肺气虚的因素
 

● 坏肺习惯（如：姿势不良 、缺乏运动、生活在不新鲜的空气中、不知道如何正确的呼吸、吸烟、久坐特别是驼背、以及穿紧身衣从而抑制自由呼吸等）。
● 肺部虚弱（如：��遗传性呼吸衰弱、在怀孕期间大量吸烟的母亲或有肺结核的家族史等）。
● 情绪削弱您的肺气（如：愤怒、沮丧、悲伤和担心，如果抑制可伤害您的肺能量）。
● 摄入过量的生冷食物如冰镇饮料、生肉、沙拉或大多数白色/棕褐色及棕色的蔬果等。。
● 长期暴露于潮湿如潮湿的气候，会削弱肺气虚。
● 可能因由接受了错误的治疗而导致急性呼吸道疾病未能清除而引发肺气虚。
● 当您的其它能量器官稍有削弱，就无法支援您的肺气。 （脾脏是您主要的能量器官，虽然您其它的器官亦可能会危害到肺）。

肺气虚的症状 厌恶寒冷、轻微咳嗽并带有清和薄痰、有频繁发生感冒或咳嗽的倾向、头痛、呼吸困难或喘气及体力消耗、脸色苍白、流鼻涕、呼吸急促、自发性出汗、紧张和声音虚弱等。
舌头：正常或苍白色。

推荐食物来源以改善根
肺气虚有关的身体失衡
 
 

● 豆类、坚果和种子：黑豆、鹰嘴豆、栗子、蚕豆、芸豆、莲子和核桃等。
● 水果类：枣、樱桃、无花果、炖水果、甘蔗和特别是极大多数绿色/橙色和黄色水果等。
● 谷类：煮熟的全谷类（如：苋菜、荞麦、谷物、燕麦、糙米、小米和小小米）、烤大麦等。
● 草药和香料：黑胡椒、肉桂、大蒜、姜、茴香、肉豆蔻、洋葱及姜黄等。
●  肉类和海鲜：鱼（如：江鱼仔、鲶鱼、鳗鱼、鲭鱼、鲈鱼和金枪鱼等）、牛肉、乌鸡、鸡肉、鹅肉、羊肉、鹌鹑和兔肉等。
●蔬菜类：胡萝卜、玉米、青豆、韭葱、蘑菇、防风草、南瓜、地瓜、萝卜、芋头、日本黄瓜和特别是极大多数绿色/橙色和黄色的蔬菜等。
● 其它：黑金糖蜜、蜂蜜、麦芽糖、大米糖浆和茶（如：肉桂、生姜、茴香和肉豆蔻等）。
● 饮食应包含蛋白质仅10-20％，复合碳水化合物40-60％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜30-40％。

避免或减少摄取量的食
物以改善根肺气虚有关
的身体失衡
 

● 酒精、咖啡因饮料、碳酸饮料、巧克力、柑橘类水果、生冷食物（如：冰镇饮料、生肉、沙拉或白色/棕褐色及棕色的蔬果）、乳制品（例如：黄油，奶酪，鸡蛋和牛奶，
除了酸奶），油炸或油腻食物、加工食品、海藻、菠菜、大豆制品，除了味噌酱和豆豉、番茄、小麦制品和精制糖（如：饼干、蛋糕和糕点）等。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

饮食建议为肺阴虚

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Qi-deficiency-20171219.png
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肺部易因阴虚及干燥而引发疾病，故此它需要一个潮湿的环境来发挥其功能。肺阴虚可因由其它

身体失衡演变而成，如长期肺气虚、胃阴虚和肾阴虚等。

 

模式 描述

肺阴虚的因素
 

● 慢性脱水。
● 过度锻炼或身体过度劳累。
● 频繁发烧。
● 遗传：如果您的父母在您出生之前或之后是吸烟者。烟草对您的肺会产生干燥作用，而引发肺阴虚。
● 如果您属于薄胸者，你可能会患有肺阴虚。
● 如果您在年轻时患有严重的发热性疾病而使到您的肺紧张如百日咳或肺炎，您可能倾向于肺阴虚。
● 如果您的父母或祖父母患有严重的肺部疾病如肺痨，您可能倾向于肺阴虚。
● 长期的悲哀或悲伤（如：因由与长期依赖的人分开，无论是距离或死亡），会削弱肺阴。
● 说话或唱歌过量及过于大声导致肺部过劳（如：演员、呈献者、歌手和教师等）。
● 长期吸烟会导致肺阴虚。
● 不健康的饮食，或晚上进食太晚或不规律的饮食会削弱脾胃的气，这会影响肺气和阴虚。
● 工作或生活处在干燥或温热的环境中（如：厨房或面包店等），会吸入过量的碳进入肺部，从而导致
肺部发热和干燥。建议使用加湿器。
● 药物。
● 过度曝露于阳光、辐射和污染。
● 肺阴虚也可从其它身体不足而引发如肾阴虚，通常由于过度劳累而引起，以及由于不良的饮食习惯而
导致胃阴虚。

肺阴虚的症状 您的肺部、嘴巴、喉咙和皮肤干燥、干咳或咳嗽有粘痰、声音沙哑、喉咙干痒、低能量或当您长时间说话
而导致能量消散、睡眠经常觉醒或轻睡，特别是凌晨3点至5点钟及晚上睡眠期间发汗等。长期肺阴虚可能
导致体重减轻。
舌头：舌尖或许干燥并没有太多舌苔。 靠近舌尖的中心线任何一侧可能会有横向线。

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Yin-deficiency-20171219.png
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推荐食物来源以改善根
肺阴虚有关的身体失衡
 
 

● 豆类、坚果和种子：所有坚果和种子、豆腐、豆芽、红豆、黑豆、绿豆、松子、味噌酱和豆豉等。
● 水果类：苹果、杏、香蕉、椰子、甜瓜、桑椹、桃子，特别是极大多数白色/棕褐色及棕色的水果等。
● 谷类：大麦、中国薏仁、小米、燕麦、小麦和白米等。
● 草药和香料：西洋参、虫草、党参、桑叶和小麦草等。
● 肉类和海鲜：深水鱼（如：鲭鱼、鲑鱼、沙丁鱼和金枪鱼等）、乌鸡、鸡肉、蛤蜊、墨鱼、鸭肉、青
口贝、牡蛎、鸽子和猪肉等。
● 蔬菜类：甜菜、黑木耳、蘑菇、南瓜、螺旋藻、四季豆、地瓜、白木耳、日本黄瓜，特别是极大多数
白色/棕褐色及棕色的蔬菜等。
● 其它：燕窝、黑金糖蜜、鸡蛋（如：鸭蛋和鸽蛋）、蜂蜜、适量的乳制品（如：奶酪、鸡蛋和牛奶，
酸奶除外）、健康的油（如：杏仁油、亚麻籽油、橄榄油）和茶（如：中国薏仁、桑叶和薄荷叶）等。建
议定期饮用水、果汁和汤。
● 饮食应包含蛋白质仅10-20％，复合碳水化合物40％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜40％。

避免或减少摄取量的食
物以改善根肺阴虚有关
的身体失衡
 

● 酒、咖啡因饮料、碳酸饮料、柑橘类水果、泡菜、辛辣的香料（如：罗勒、甜椒、肉桂、丁香、大蒜、
姜、辣根、韭葱、洋葱、青葱、姜黄）、红肉、虾、辛辣食物和醋等。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

饮食建议为燥邪犯肺

 

燥邪犯肺可以是外在或内在的。外在燥邪会损坏肺液，好比长时间处于干燥和炎热的天气。 内在

燥邪可因由胃阴虚产生（如：不规律的用餐时间或不规律的饮食等）。燥邪犯肺的特征在于缺乏

液体而引发的干燥迹象，这可能导致肺阴虚。

 

模式 描述

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-dryness-20171219.png
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燥邪犯肺的因素
 

● 在非常干燥的环境下长期生活，如沙漠地区。
● 炎热的夏季，天气炎热、干燥。
● 在干燥的地方工作时间太长。
● 长期吸烟，热气可导致干燥和其它身体失衡。
● 不健康的饮食，不规律的用餐时间或在睡眠前进食过量会导致
燥邪犯肺。
● 胃阴虚会导致燥邪犯肺。 如果不及时纠正，亦可导致肺阴虚。

燥邪犯肺的症状 干咳、口干、皮肤干燥、喉咙干燥、声音沙哑和口渴等。舌头：干
燥和假如呈现红色，可能导致肺热。

推荐食物来源以改善根
燥邪犯肺有关的身体失
衡
 

● 豆类：所有坚果和种子、豆腐、豆芽、红豆、杏仁、黑豆、绿
豆、松子、黄豆、白芝麻、味噌酱和豆豉等。
● 水果类：苹果、香蕉、椰子、枸杞子、葡萄、枇杷、甜瓜、桑
椹、桃子、梨、柿子、李子、石榴、葡萄干和特别是极大多数绿
色/橙色和黄色的水果等。
● 谷类：大麦、中国薏仁、小米、燕麦、小麦和白米等。
● 草药和香料：桑叶和薄荷叶。● 肉类和海鲜：所有海鲜及白肉。
● 蔬菜类：甜菜、黑木耳、包菜、胡萝卜、芹菜、海带、莴苣、
百合花、莲藕、蘑菇、南瓜、海藻、菠菜、四季豆、地瓜、西红柿、
小麦草、白木耳、日本黄瓜和特别是极大多数绿色 /橙色和黄色的
蔬菜等。
● 其它：黑金糖蜜、蜂蜜、妈蜜、菜蜜、适量摄取乳制品（如：
鸡蛋、牛奶和酸奶）、健康的油（如：杏仁油、奇亞籽油、橄榄油）
和茶（如：中国薏仁、桑叶和薄荷叶）等。建议定期饮用水、果汁
和汤。
● 饮食应包含蛋白质仅10-20％，更多的复合碳水化合物如谷类和
淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜40％。

避免或减少摄取量的食
物以改善根燥邪犯肺有
关的身体失衡
 

● 酒精、咖啡因饮料、碳酸饮料、柑橘类水果、泡菜、辛辣的香
料（如：罗勒、甜椒、肉桂、丁香、大蒜、姜、辣根、韭葱、洋葱、
青葱、姜黄）、红肉、虾，辛辣的食物和醋等。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

饮食建议为由风寒犯肺

https://www.5colordiet.com
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致病性风寒侵入身体表面并损害肺的分散功能及影响鼻子，引起鼻塞和鼻涕。 致病性感冒所属自

然阴性，亦可能损坏阳气。阳气表面上的损坏会呈现出外观症状如发冷、发烧、无汗症、头痛、

甚至出现四肢疼痛和酸痛。风热和风寒是当您的身体生病了并产生急性疾病常出现的症状。

 

模式 描述

由风寒犯肺的因素 ● 它可因由曝露于外在因素之一而触发（如：寒冷或刮风的天气）。
● 过度曝露于空调环境或冷藏库。

由风寒犯肺的症状 厌恶寒冷和风吹、身体疼痛、尿液清澈无气味、咳嗽含薄痰、水痰
或泡沫白痰、发烧、喉咙瘙痒、缺乏出汗、轻微发烧、不口渴、枕
骨痛、不安、流鼻涕或鼻阻塞并排出清水状鼻涕、打喷嚏、发抖及
颈部僵硬等。舌头：正常颜色并有薄白苔。

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Wind-cold-20171219.png
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推荐食物来源以改善由
风寒犯肺有关的身体失
衡
 

● 豆类、坚果和种子：黑豆、栗子、中国杏仁、鹰嘴豆、莲子、核
桃、味噌酱和豆豉等。
● 水果类：霉果、黑枣、蜜枣、红枣和特别是极大多数红色/黑色/
紫色/蓝色和绿色的水果等。
● 谷类：大麦、中国薏仁、糯米、燕麦和白米等。
● 草药和香料：黑胡椒、豆蔻、韭菜、丁香、肉桂、芫荽、当归、
大蒜、姜、绿葱、茴香、韭菜、玉兰花、洋葱、紫苏叶、迷迭香、
八角及茴香等。
● 肉类、家禽和海鲜：牛肉、鸡肉、羊肉、虾和鱼（如：江鱼仔、
鲭鱼、鲑鱼和金枪鱼）等。
● 蔬菜类：葛根、百合、防风草、萝卜和特别是极大多数红色/黑
色/紫色/蓝色和绿色的蔬菜等。
● 其它：烘烤或烧烤的食物、麦芽糖、大米糖浆、汤和茶（如：中
国薏仁、肉桂、姜、迷迭香和姜黄）等。
● 饮食应包含蛋白质仅10-20％，复合碳水化合物40-60％如谷类和
淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜30-40％。

避免或减少摄取量的食
物以改善由风寒犯肺有
关的身体失衡
 

● 酒精、豆腐、咖啡因饮料、碳酸饮料、巧克力、柑橘类水果、生
冷食物（如：冰镇饮料、生肉、沙拉或白色/棕褐色及棕色的蔬果）
和乳制品（如：黄油、奶酪、鸡蛋、牛奶， 酸奶除外）、油炸或油
腻的食物、加工食品、精制糖（如：饼干、蛋糕和糕点）、大豆制
品除了味噌酱和豆豉、菠菜、瑞士甜菜、番茄、醋和氢化油等。
● 过量的维生素C （不超过3,000 毫克）。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

饮食建议为由风热犯肺

 

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Wind-heat-20171219.png
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类似像风寒的天气或环境犯肺一样，风热是由有刮风和炎热的天气、过热的环境或风寒的情况转

化为风热所引起。风热和风寒是当您的身体生病了并产生急性疾病常出现的症状。

 
模式 描述

由风热犯肺的因素 ● 曝露于有风和热气的环境。
● 当一个倾向发热的人曝露于有风的环境极可能会转向风热。
● 风热可能通过鼻子和嘴巴的病毒或细菌接触所引起。

由风热犯肺的症状 厌恶寒冷、身体疼痛、便秘、干咳、发烧、头痛、轻微口渴、出汗、轻微发抖、鼻焖或流鼻涕并有黄色粘液、轻微出汗、喉咙肿胀、扁桃体肿胀及尿黄等。舌头 ：
两侧呈红色或舌尖有白色或黄色舌苔。

推荐食物来源以改善由
风热犯肺有关的身体失
衡
 

● 豆类、坚果和种子：豆腐、中国杏仁、绿豆、莲子、红豆、黄豆、味噌酱和豆豉等。
● 水果类：中国梨、蔓越莓、枸杞、柠檬、橄榄、柿子、西瓜和特别是极大多数绿色/橙色/黄色/白色/棕褐色及棕色的水果等。
● 谷类：大麦、中国薏仁、小米、白米、黑麦和全麦等。
● 草药和香料：党参、绿茶、荷叶、桑叶、薄荷叶和橘皮等。
● 肉类、家禽和海鲜：鸡肉和鱼肉。
● 蔬菜类：苜蓿芽、苋菜叶、芝麻菜、芦笋、竹笋、花椰菜、包菜，菜花、白菜、胡萝卜、芹菜、中国菠菜、茄子、海带、葛根、莴苣、百合、莲藕、豌豆、
蘑菇、马齿苋、白萝卜、菠菜、瑞士甜菜、番茄、西洋菜、白木耳和特别是极大多数绿色/橙色/黄色/白色/棕褐色及棕色的蔬菜等。
● 其它：茶（如：中国薏仁、菊花, 菊花叶、绿茶、金银花、桑叶、薄荷叶和橘皮）等。
● 饮食应包含蛋白质仅10％，复合碳水化合物30％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜40-60％。

避免或减少摄取量的食
物以改善由风热犯肺有
关的身体失衡
 

● 酒精、咖啡因饮料、碳酸饮料、奶酪、巧克力、柑橘类水果、乳制品（如：黄油、奶酪、鸡蛋、牛奶，酸奶除外）、油炸或油腻的食物、花生、腌菜、加工
食品、辛辣的草药（如：罗勒、 甜椒、辣椒、肉桂、丁香、大蒜、姜、辣根、韭菜、洋葱、青葱）、红肉、盐、虾、辛辣食物和醋等。
● 避免吸烟。

 

饮食建议为由风水犯肺

 

曝露于外在风寒和湿气。 这是外在风寒和潮湿病原体的侵入。 除了风寒的迹象外，还会有湿气的

迹象，假若肺的控制水道功能受损，这将导致面部水肿、气喘和咳嗽。

 

模式 描述

由风水犯肺的因素 ● 它可因由通过曝露于外在因素之一而触发（如：寒冷、潮湿或有刮风的天
气）。

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Wind-water-20171219.png
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由风水犯肺的症状 厌恶有风、咳嗽、发烧、眼睛周围、面部和身体浮肿、小便呈苍白色、呼吸急促
等。舌头：正常并有白色粘苔。

推荐食物来源以改善由
风水犯肺有关的身体失
衡
 

● 豆类、坚果和种子：黑豆、中国杏仁、亚麻籽、青豆、芸豆和莲子等。
● 水果类：霉果、樱桃、木瓜和特别是极大多数绿色/橙色和黄色的水果等。
● 谷类：大麦、中国薏仁、白米和黑麦等。
● 草药和香料：罗勒、香菜、姜、牛至、迷迭香及姜黄等。
● 肉类、家禽和海鲜：鳗鱼、鹌鹑蛋和沙丁鱼等。
● 蔬菜类：苜蓿芽、百合、蘑菇、芥菜、萝卜和特别是极大多数绿色/橙色和黄
色的蔬菜等。
● 其它：健康的油（如：芥花籽油、椰子油、奇亚籽油、橄榄油和向日葵油）
及茶（如：罗勒、中国薏仁、姜、迷迭香和姜黄）等。
● 饮食应包含蛋白质仅10％，复合碳水化合物30％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟的
蔬菜40-60％。

避免或减少摄取量的食
物以改善由风水犯肺有
关的身体失衡
 

● 酒精、豆腐、咖啡因饮料、碳酸饮料、巧克力、柑橘类水果、生冷食物（如：
冰镇饮料、生肉、沙拉或白色/棕褐色及棕色的蔬果）和乳制品（如：黄油、奶
酪、鸡蛋、牛奶，酸奶除外）、茄子、油炸或油腻食物、柿子、加工食品和精制糖
（如：饼干、蛋糕和糕点）等。
● 过量的维生素C（不超过3,000 毫克）。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

饮食建议为湿痰阻肺

 

这属于过度内冷综合征。 当痰液阻肺时，一般模式会由慢性脾气或阳虚加上湿气最终演变成痰。

频密或重现的外观致病因素侵入将削弱肺和脾。 这足以导致痰在肺中形成。

 

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Damp-phlegm-20171219.png
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模式 描述

由湿痰阻肺的因素 ● 过度锻炼或身体过度劳累。
● 摄取油腻食物、肉类和过量的生冷食物（如：冰镇饮料、生肉、
沙拉或白色/棕褐色及棕色的蔬果）。
● 缺乏运动。
● 久坐。
● 不健康的饮食、不规律的用餐时间或吃过量。
● 肾或脾功能虚弱。
● 过度担心。

由湿痰阻肺的症状 慢性咳嗽并有大量白痰、胀气、呼吸困难特别是躺下的时侯、肤色
苍白、呼吸急促、胸闷及喘息或哮喘并有大量白色痰等。舌头：有
厚及油腻的白苔。

推荐食物来源以改善由
湿痰阻肺有关的身体失
衡
 

● 豆类、坚果和种子：杏仁、黑豆、鹰嘴豆、中国杏仁、牛豌豆、
蚕豆、银杏果、风信子豆、芸豆、莲子、红豆、味噌酱和豆豉等。
● 水果类：霉果、枣、无花果、柠檬皮、枇杷、橄榄、李子、红枣、
炖水果（如：樱桃、葡萄柚、金橘、和梨等）、甘蔗和特别是极大
多数绿色/橙色和黄色的水果等。
● 谷类：大麦、荞麦、玉米、中国薏仁、小米、烤燕麦、黑麦、白
米等。
● 草药和香料：罗勒、黑胡椒、辣椒、豆蔻、丁香、茴香、大蒜、
姜、辣根、甘草、荷叶、芥末、洋葱、青葱、罗望子、百里香和姜
黄等。
● 肉类和海鲜：鸡肉、乌鸡、鹅肉、田鸡、瘦肉、兔肉、鹌鹑、海
鲜和鱼肉（如：江鱼仔、鲶鱼、鳗鱼、鲭鱼、鲈鱼和金枪鱼）等/
● 蔬菜类：苜蓿芽、芦笋、笋、卷心菜、胡萝卜、芹菜、山药、玉
米、黄瓜、绿豌豆、海带、韭菜、百合、蘑菇、芥菜、防风草、南
瓜、萝卜、海藻、芜菁、马蹄、西洋菜、冬瓜、白木耳、日本黄瓜
和特别是极大多数绿色/橙色和黄色的蔬菜等。
● 其它：大麦芽、大米糖浆、酸面包和茶（如：菊花、菊花叶、绿
茶、茉莉花、覆盆子叶、玫瑰花蕾等）。
● 饮食应包含蛋白质仅10％，复合碳水化合物30-40％如谷类和淀
粉根蔬菜及煮熟的蔬菜40-50％。

避免或减少摄取量的食
物以改善由湿痰阻肺有
关的身体失衡
 

● 酒精、鳄梨、咖啡因饮料、碳酸饮料、巧克力、柑橘类水果、
生冷食物（如：冰镇饮料、生肉、沙拉或白色/棕褐色及棕色的蔬
果）、乳制品（如：黄油、奶酪、鸡蛋、牛奶，酸奶除外）、油炸
或油腻食物、花生、加工食品、红肉、盐、海藻、大豆制品除了味
噌酱和豆豉、小麦制品和精制糖（如：饼干、蛋糕和糕点）等。
● 过量的维生素C（ 不超过3,000 毫克）。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

https://www.5colordiet.com
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饮食建议为痰热阻肺

 

这属于过热的内在状态，通常因由慢性肺痰热。 该模式类似湿痰，但它是伴随着热，而不是冷。

外在风热会削弱肺气和留下致病性热和痰，而最终变成慢性病。

 

模式 描述

由痰热阻肺的因素 ● 摄取油腻食物、肉类、辛辣食物和过量冷食如冰镇饮料、沙拉或大多数白色/棕褐色及棕色的蔬
果。
● 过度曝露于干燥炎热的天气或高温环境。
● 气郁结。
● 脾气虚。
● 吸烟。
● 不健康的饮食、不规律的用餐时间或吃过量。

由痰热阻肺的症状 胸部和侧面闷热、咳嗽有大量的黄或绿痰，它是恶臭、晕眩、虚胖和酸痛的、容易不适、呼吸急促、
打鼾、口渴、喘息或哮喘并有丰厚的黄或绿痰等。舌头：肿胀并呈红色，附有黄色及油腻的舌苔。

推荐食物来源以改善由
痰热阻肺有关的身体失
衡

● 豆类、坚果和种子：豆腐、青豆、红豆、黄豆、味噌酱和豆豉等。
● 水果类：蔓越莓、柠檬、柿子、西瓜和特别是极大多数绿色/橙色和黄色的水果等。
● 谷类：大麦、中国薏仁、小米、黑麦、小麦、白米等。
● 草药和香料：桑叶和薄荷叶。
● 肉类和海鲜：鱼肉和瘦肉。
● 蔬菜类：苜蓿芽、芦笋、苋菜叶、芝麻菜、笋、花椰菜、卷心菜、胡萝卜、菜花、芹菜、茄子、
绿豌豆、海带、莴苣、蘑菇、马齿苋、萝卜、海藻、菠菜、瑞士甜菜、番茄、西洋菜和特别是极大
多数绿色/橙色和黄色的蔬菜等。
● 其它：茶（如：菊花、菊花叶、绿茶桑叶和薄荷叶等）。
● 饮食应包含蛋白质仅20％，复合碳水化合物30-40％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜50％以上。

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Phlegm-heat-20171219.png
https://www.5colordiet.com
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避免或减少摄取量的食
物以改善由痰热阻肺有
关的身体失衡
 

● 酒精、咖啡因饮料、碳酸饮料、巧克力、生冷食物（如：冰镇饮料、生肉、沙拉或大多数白色/
棕褐色及棕色的蔬果）、乳制品（如：黄油、奶酪、鸡蛋、牛奶，酸奶除外）、 油炸或油腻食物、
脂肪肉、花生、加工食品、刺鼻的草药（如：罗勒、甜椒、肉桂、丁香、大蒜、姜、辣根、韭葱、
洋葱、青葱、姜黄）、盐、虾、辛辣食物、醋和精制糖（如：饼干、蛋糕和糕点）等。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

饮食建议为痰液阻肺

 

这是一种慢性病，其痰（痰液）极稀并富有泡沫足以阻塞着肺。该病只发生在中老年人身上。

 

模式 描述

由痰液阻肺的因素 ● 过度锻炼或身体过度劳累。
● 摄取油腻食物、肉和过量的冷食如冰镇饮料、沙拉或白色/棕褐色及棕色的蔬
果。
● 过度曝露于寒冷的天气、空调环境或冷藏库。
● 不健康的饮食、不规律的用餐时间或吃过量。
● 心、肾和脾阳虚。

由痰液阻肺的症状 厌恶寒冷环境、胸部充满液体和痰、困惑、咳嗽有泡沫和白痰、头晕、感觉寒冷、
呼吸急促、呕吐有泡沫痰等。舌头：苍白色及有厚粘白苔，这表示消化虚弱和不
良饮食习惯而导致的血虚。

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lungs-Phlegm-fluids-20171219.png
https://www.5colordiet.com
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推荐食物来源以改善由
痰液阻肺有关的身体失
衡

● 豆类、坚果和种子：杏仁、黑豆、鹰嘴豆、中国杏仁、牛豌豆、蚕豆、银杏果、
风信子豆、芸豆、莲子、红豆、味噌酱和豆豉等。
● 水果类：霉果、枣、无花果、柠檬皮、枇杷、橄榄、李子、红枣、炖水果（如：
樱桃、葡萄柚、金橘、和梨等）、甘蔗和特别是极大多数绿色/橙色和黄色的水果
等。
● 谷类：大麦、荞麦、玉米、中国薏仁、小米、烤燕麦、黑麦、白米等。
● 草药和香料：罗勒、黑胡椒、辣椒、豆蔻、丁香、茴香、大蒜、姜、辣根、甘
草、荷叶、芥末、洋葱、青葱、罗望子、百里香和姜黄等。
● 肉类和海鲜：鸡肉、乌鸡、鹅肉、田鸡、瘦肉、兔肉、鹌鹑、海鲜和鱼肉（如：
江鱼仔、鲶鱼、鳗鱼、鲭鱼、鲈鱼和金枪鱼）等/
● 蔬菜类：苜蓿芽、芦笋、笋、卷心菜、胡萝卜、芹菜、山药、玉米、黄瓜、绿
豌豆、海带、韭菜、百合、蘑菇、芥菜、防风草、南瓜、萝卜、海藻、芜菁、马
蹄、西洋菜、冬瓜、白木耳、日本黄瓜和特别是极大多数绿色/橙色和黄色的蔬菜
等。
● 其它：大麦芽、大米糖浆、酸面包和茶（如：菊花、菊花叶、绿茶、茉莉花、
覆盆子叶、玫瑰花蕾等）。
● 饮食应包含蛋白质仅10％，复合碳水化合物30-40％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟
的蔬菜40-50％。

避免或减少摄取量的食
物以改善由痰液阻肺有
关的身体失衡
 

● 酒精、鳄梨、咖啡因饮料、碳酸饮料、巧克力、柑橘类水果、生冷食物（如：
冰镇饮料、生肉、沙拉或白色/棕褐色及棕色的蔬果）、乳制品（如：黄油、奶酪、
鸡蛋、牛奶，酸奶除外）、油炸或油腻食物、花生、加工食品、红肉、盐、海藻、
大豆制品除了味噌酱和豆豉、小麦制品和精制糖（如：饼干、蛋糕和糕点）等。
● 过量的维生素C（ 不超过3,000 毫克）。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。
● 避免长时间接触水（如：长浴、淋浴和蒸汽室），因为它可能会加重痰液的状
况。 水疗可有所帮助。

 

饮食建议为肺热

 

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lung-heat-20171219.png
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肺热被视为内在综合征，其病症原由长时期的疾病或时而严重急性疾病后的两者之一。 当它形成

一种慢性疾病时会变得更难治愈。

 
模式 描述

肺热的因素 ● 从寒冷、潮湿、干燥、风和热气综合征的急性疾病。
● 慢性健康问题。
● 摄取油腻食物、肉类和辛辣食物。
● 过度曝露于干热的天气或高温环境。
● 吸烟。
● 在干燥或温热的环境中工作或生活（如：厨房或面包店等），无形中吸入过量的碳入肺部，从而导致肺部热气及干燥。 建议使用加湿器。
● 假若肺热状态不能治愈，可能导致气郁结或心、肺和肾阴虚。

肺热的症状 胸痛、发烧、频发性大声咳嗽、热感、呼吸急促、口渴（偏爱喝冷饮）、疲累、脸部发红及可能出现皮疹或痤疮等。舌头：呈红色并有黄苔 。

推荐食物来源以改善根
肺热有关的身体失衡
 

● 豆类、坚果和种子：杏仁，豆腐、青豆、黄豆、豆浆、味噌酱和豆豉等。
●  水果类：苹果、柠檬、桃子、梨、草莓、西瓜和特别是极大多数绿色/橙色/黄色/白色/棕褐色及棕色的水果等。
●谷类：大麦、中国薏仁、小米、小麦和白米等。
● 草药和香料：桑叶和薄荷叶。● 肉类和海鲜：鱼肉和鸡肉。
● 蔬菜类：芦笋、笋、西兰花、卷心菜、胡萝卜、菜花椰、芹菜、黄瓜、茄子、葡萄柚、绿豆芽、海带、生菜、蘑菇、柿子、南瓜、萝卜、
海藻、菠菜、蓝藻、瑞士甜菜、番茄、西洋菜、日本黄瓜和特别是极大多数绿色/橙色/黄色/白色/棕褐色及棕色的蔬菜等。
●  其它：茶（如：菊花、菊花叶、绿茶、桑叶和薄荷叶。等）。
● 饮食应包含蛋白质仅10％，复合碳水化合物30％如谷类和淀粉根蔬菜及煮熟的蔬菜40-60％。

避免或减少摄取量的食
物以改善根肺热有关的
身体失衡
 

●酒精、咖啡因饮料、碳酸饮料、巧克力、油炸或油腻食品、加工食品、辛辣的草药（如：罗勒、甜椒、辣椒、肉桂、丁香、大蒜、姜、辣
根、韭葱、洋葱、小葱）、红肉、 盐、虾、辛辣食物和醋等。
● 避免毛茸茸的动物、吸烟和压力。

 

补助品以改善肺部问题

 

● 草药：西洋参，乳香、冬虫夏草、党参、紫锥菊、桉树、银杏、葡萄籽、甘草、灵芝、兜苔、

毛蕊花、牛至、人参、薄荷、西伯利亚人参等。

● 氨基酸、维生素和矿物质：维生素A、维生素B复合物、维生素C与生物类黄酮、维生素D、辅

酶Q10、必需脂肪酸、镁、多种维生素和奥美嘉3/6/9等。

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lung-supplementary-RV1-20190605.png
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注意：

（1）不宜和咖啡因饮料或药物同时服用，得相隔2个小时。

（2）如果您需要服用任何补品，请咨询健康专家的建议，特别是如果您怀孕，哺乳或有任何健康

问题。

 

替代疗法以改善肺部问题

 

● 每周运动3至5次，每次最少30分钟有助于促进血液循环和代谢并维持健康的免疫系统。

● 应用足浴以帮助排出我们身体的毒素。

● 每日冥想1至2次有助于安神、平复情绪失衡和减轻压力等。

 

预防措施以改善肺部健康

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lung-alternative-therapies-20190605.png
https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Lung-preventive-measures-20171219.png
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● 定期接受肺炎和流感免疫。
● 避免吸烟和摄取过量的生冷食物，尤其是在寒冷的天气，因为它会使状况恶化。

● 不要吃太多油炸或油腻食物，因为油可导致气道进一步阻塞。

● 练习深呼吸。
● 运动前通过药物治疗以预防运动性哮喘

● 远离受空气污染的环境。
● 摄取营养食物以强化您的免疫防御来对抗病毒和细菌感染，使用自然疗法以预防其症状。

 

穴位按摩以缓解肺部的失衡

 

注意：按摩后多喝温水是非常重要的，这有助于清除我们体内的有毒物质。

 

谨慎事项：如果您患有严重疾病，或任何会危及生命的疾病如心脏病或癌症，请在未进行指压之

前咨询您的医学专家。

 

https://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2019/06/Image-Acupressure-for-lungs-health-20161204.png
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