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内容概要

　　本书是养心护心的实用说明书。
全书从认识心开始，分别从中西医的角度说明了心的特点和功能，从五脏和谐才能延年益寿的角度说
明了中医理论中心与其他脏腑的密切关系，并告诉读者，一旦心出现问题或发生疾病，会有哪些症状
与征兆，身体会发出怎样的警报。
之后，书中重点介绍了如何运用简便易行的手段来养心、护心，分别讲解了养心护心的食疗方法、最
简单易学的耳疗、足疗、手疗、经络、运动等养心法、从精神情志方面如何调养心脏，以及在日常生
活中，有哪些应该掌握的养心、护心细节，养心与保脑等知识。
本书简明清晰，一学就会，一本在手，养心不愁。
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作者简介

　　张艳，女，教授，医学博士，博士研究生导师，辽宁省名中医、全国中医临床优秀人才、辽宁省
教育厅优秀人才。
张艳教授长期致力于临床科研领域，成绩显著。
撰写《养心论》、《心痹证治精要》、《健康教育丛书——高血压》、《冠心病253问》、《心脏病患
者必读》等10余部专著
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书籍目录

第一章 养命先养心，中医和您谈心
 一、西医眼中的心
 1.心——人体泵血发动机
 2.藏于肺间形似桃，两房两室共四问——心脏的位置、结构及功能
 二、中医眼中的心
 1.同样一颗“心”，含义大不同
 2.君主之官，五脏之大主“皇冠”
 3.面子问题关乎心——心“其华在面”
 4.看舌识病——心“在窍为舌”
 5.大汗伤心——心“在液为汗”
 6.心的经络——连接生命的网络，运行气血的通路
 7.心主血脉——水到万物生，血畅百病消
 8.脉与生脉治病——脉充则荣，脉枯则死
 9.心主神志——神清气爽，以养心
 10.任物者谓之心——思虑伤心，万痛之源
第二章 五脏和谐，延年益寿
 一、心与肺——由杀菌空调所想到的
 二、心与脾——你的发动机加油了吗
 三、心与肝一不要让你的部下茫然
 四、心与肾——水开了！
记得要拿下来
 五、心与脑——我们是战友
 六、心与小肠——表里相通，肠好心好
 1.导赤散：泻心火以保心
 2.便通全身气血通，养心重视通便
第三章 心病察颜观色早发现
 一、注意您的心变化——知人、知面、要知心
 二、心病察颜观体能发现
 三、冠心病十大蛛丝马迹
 四、高血压的早期常见表现
 五、胸闷——别错怪了肺
 六、背痛原来是心惹的祸
 七、查不出原因的胃痛应警惕心脏病
 八、别让心慌毁了好心情
 九、偷停——心脏偷懒谁的错
 十、老年人——一过性眩晕怎么回事
 十一、眼前发黑，身体拉警报
 十二、痘痘位置有蹊跷，心脏问题早知道
 十三、印堂发黑，注意心脏
 十四、控制心率，活到九十九
第四章 养心护心怎么吃？
会吃才是硬道理，
 一、粗粮谷物——心脏的最爱
 1.麦芽——降血脂、消食积、抗衰老
 2.燕麦——润肠护心
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 3.红豆——盛夏养心的佳品
 4.大麦——健脾又消食
 5.糙米——减肥又排毒
 6.大豆——养颜清血管
 二、赤色果蔬——养心补血、通利血脉
 三、益人干果——补心补脑
 1.核桃——补心健脑的上品
 2.花生——护心果
 3.开心果——让身体愉悦
 四、高血压患者的私房菜
 五、高血脂患者的私房菜
 六、冠心病患者的私房菜
 七、简单易学护心养心的花样米饭
 1.消脂护心的扁豆饭、南瓜饭
 2.养心关肤的薏米饭、赤豆饭
 3.补精气、安五脏的胡萝卜饭、黑米饭
第五章 养心五联法
 一、耳疗养心
 1.耳部提拉——养养心
 2.耳豆贴压——调理气血，防治心病
 二、足疗养心
 1.足浴疗心病——调整阴阳，调养五脏
 2.足穴按压防心痛——畅通气血，疏通经脉
 三、手疗养心
 1.小小太极球，保精又延寿
 2.常做手保健操，心病早防治
 3.冠心病的手部按摩
 4.心律失常的手部按摩
 5.心绞痛的手部按摩
 四、经络养心
 1.常敲心经，神清气爽
 2.神门绝，死不治
 3.膻中——宽胸理气防心痛
 4.保心要穴——内关穴
 5.“一窍开，百窍开”的长寿穴——百会
 6.心俞刮痧预防心绞痛
 7.捏拿小手法。
预防冠心病
 五、运动养心
 1.背有小太阳——保护阳气最重要
 2.太极拳——柔中带刚，强心松骨
 3.手部小动作，养心大功效
第六章 精神养心法
 一、抑郁焦虑，心脏受损
 二、心病，还要“心”来医
 三、心律失常！
心脏有情绪了
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 四、口腔有病，小心心病
 五、减轻心理压力——不要做自己的敌人
 六、改变心态——平安是福，平静是寿
 七、防治“心病”的六条捷径
 八、做好自己与心灵的沟通
 九、让心理强大起来的十大妙法
 十、中年人——心态平衡，气血调和
 1.中年人生理心理特点
 2.中年人心理健康问题
 十一、更年期——心理作用是关键
 十二、老年人——人老，心不老
 1.老年人心理变化特点
 2.常见的老年心理问题
 十三、“养心”的人际关系——家和万事兴，心和气血通
 十四、打开心锁，拥抱健康
第七章 细节决定心健康，生活中的保心学问
 一、心血管病人穿衣戴帽有讲究
 二、健康养心的生活细节
 三、养心的作息表
 1.最佳时间
 2.最危险时间
 3.心血管病人的“五定时”
 四、小小午睡能“养心”
 五、四季养心歌
 1.春季养心要开心
 2.夏季养心要静心
 3.秋季养心要安心
 4.冬季养心要保心
 六、把握心病就医时机，时间就是生命
 七、冠心病病人运动ABC
 八、冠心病病人运动宜与忌
 九、零成本运动——走路
 十、控制看电视，远离心脏病
 十一、湖边垂钓，养心养性胜补药
 十二、病发中年起，预防从少始
 十三、心脏病的认识误区
第八章 保护心脑，心脑同治
 一、用心，用脑——心脑同养
 二、3个能够健脑的饮食习惯
 1.不吃或少吃快餐
 2.每天都要吃好早餐
 3.吃饭时细嚼慢咽
 三、健脑食品总动员
 四、经络健脑有妙法
 1.按揉百会健脑法
 2.指压劳宫健脑法
 3.推运印堂健脑法
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 4.四指归提健脑法
 5.按摩颈后健脑法
 6.推拿耳郭健脑法
 五、痴呆症先辨清老年性还是血管性
 六、治疗老年性痴呆要“脑心同治”
 七、保心，保脑——保护血管
 八、跳绳运动，保护心脑的好方法
 九、损伤“心”、“脑”，危害生命

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<养命先养心>>

章节摘录

　　2.君主之官，五脏之大主“皇冠”　　中医认为，心位居上焦，心主血脉，开窍于舌，在体合脉
，其华在面，与小肠相表里。
心藏神，为五脏六腑之大主，又主血而外合周身之脉。
心脏阴阳调和，气血充足，则心神健旺，气血环流周身，洒陈于五脏六腑，灌溉于四肢九窍，使人体
各脏腑组织生生不息，以维持人体正常的生命活动。
心包络为心之外卫，具有保护心脏、防御外邪的作用。
　　心脏通于夏，属火，所以每到夏季你可以感觉到心情舒畅，万物一片生机，心里有着美好、欣欣
向荣的感觉；每日的11点至1点之间（午时）正值心经当令，每到此时人们常会心情焦虑，或有倦怠感
，这时午睡是十分必要的，“子午觉可以养心”是有道理的。
人体是与自然相统一的，中医习惯从整体上调节人体生理机能，与自然相联系，把人体看做一个整体
。
　　心在脏腑中是一个最重要的脏器，有“君主之官”皇冠之称。
“君主之官”即我们身体的皇帝，一切都是“心”说了算，它主宰着身体的各个脏器和组织，而各脏
器和组织好比是心的重臣，心监管着它们的一举一动。
如果某一位重臣出现异常等不轨举动，也会对这位皇帝产生影响，甚至是改朝换代一发而不可收！
心好似汽车的发动机，是整部车的核心。
肺、肾等好似汽车的制冷、过滤等系统，必须与发动机配合才能使车有强劲的动力，若某一部分出了
问题没有及时发现，后果可能就是致命的。
我们来举个例子。
　　⋯⋯
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