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内容概要

　　◆消除中老年朋友的健康隐患，乐享天年！

　　◆偏方非旁门左道，有效就能登大雅之堂！

　　◆一本老偏方，保父母健康，替儿女分忧！

　　◆千万家庭必备宝典，孝敬父母贴心指南！

　　◆汇集民间智慧精华，海量奇方俯拾皆是！

　　◆历经数代实践验证，千锤百炼精益求精！

　　◆一草一木大放异彩，亦正亦邪剑走偏锋！
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章节摘录

　　第一章 补心　　补养心脏，粗制、透明食物为首选 为什么精细食物在市场上的价格往往不如粗
制食物的价格高呢？
这是 因为人们已经意识到粗 制食物对人体健康的重要性。
经过精加工的食物，不仅丢失了皮中的 营养，而且丧失了胚芽中的 营养。
胚芽是生命的起点，它的功效可以直接进入人体的心血管系统，对人的心脏有非常好的保 健作用。
因此，要想保护好心脏，平时就一定要多吃粗制的食物，特别是心脏 不好的人，在选 购粮食时，一
定要记得多给自己的心脏选点粗制的粮食，尽量买胚 芽没有被加工掉的粮 食，比如全麦、燕麦、糙
米等。
如果不是很喜欢吃粗粮，那么可以 选择粗细搭配的食物，比如表面撒了一层麦麸的面包。
虽然粗粮对中老年人好处多多，但营养专家指出，吃粗粮还要懂得因 年龄段而行。
1.35~45 岁 35~45 岁的人，新陈代谢速度开始放慢，应少食高甜度的食物，宜食 用各种干果、粗杂粮
、大 豆等。
2.45~60 岁 45~60 岁的人，可以通过有目的地食用粗粮调理和补充营养。
生活中，这些朋友可以常吃一些 燕麦等粗粮。
如妇女到了绝经时，可多食豆类产品，这能把骨损耗减 轻到最低程度。
3.60 岁以上 60 岁以上的人，容易得癌症、心脏病和脑卒中，而一些粗粮富含的纤 维素会与体内的重金
属 和食物中的有害代谢物结合使其排出体外，所以这个年龄段的朋友，应食用含纤维素较多的黄豆、
绿豆等。
除粗粮之外，那些看起来透明的食物，也都是补养心脏的佳品。
透明的食物非常常见，比如夏天吃的凉粉，小吃摊上一般都有，现吃 现拌，味道不错。
凉粉 的品种很多，比如绿豆凉粉、蚕豆凉粉、地瓜凉粉等，既可凉拌，又 可清炒，是夏日养心不可
缺 少的美味佳肴。
藕粉和何首乌粉也是不错的补心食物，可取适量的藕粉放在碗里，加 少许水调和，然后用开 水冲开
即可。
藕粉可以作为日常的调养食品，既便宜又方便，特别是 家有老人、孩子、病人的情 况下，藕粉更应
常备常食。
另外，透明的食品还有西米，可经常煮食，常见的补心美食如椰汁西 米。
补心气，养心血，神门穴就够了 神门穴，别名兑冲、中都、锐中穴，隶属手少阴心经。
神，与鬼相对，气也。
门，出入的门 户也。
该穴名意指心经体内经脉的气血物质由此交于心经体表经脉。
本穴因有地部孔隙与心经体 内经脉相通，气血物质为心经体内经脉的外传之气，其气性同心经气 血
之本性，为人之神气，故名。
神门穴有补心气、养心血的功效。
神门是心经的原穴、腧穴，中医说“心藏神”，因此神门可以治疗神 志方面的疾病。
现代社会，人们工作繁忙，生活节奏紧张，日常工作中，用脑一段时间后，可在 神门穴处按摩，这样
有助于 提神醒脑，也有助于提高工作效率。
神门穴在手腕上，心气郁结的时候，刺激它，效果很好。
这就相当于 给心气打开了一 条“阳关大道”，让这些郁结的心气能够畅通无阻，运行自如，自然不
会存在郁结的问题 了。
早晚按揉两侧神门穴2~3 分钟，然后再按揉两侧心俞穴2~3 分钟，只要长期坚持下去，就能让自己有
个好心情。
对于经常痛经的女性来说，神门穴也是福音。
有一种痛经属于心气下 陷于胞宫引起的，具体 表现是经前或月经期间小腹胀痛。
此时，在两侧神门穴用艾条作温和 的灸法。
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具体方法是：把一 根长艾条均匀截成6 段，然后取一小截竖直放在穴位上，用医用胶布 固定，之后点
燃远离皮肤的那 一端；等到燃至3/4 时，将艾条取下。
这种灸法效果十分好。
如果大 家不方便用艾灸，可以直接用 手指或指关节按揉神门穴。
美味桂圆，补心安神有奇效 桂圆，又称龙眼。
之所以得龙眼这个名字，是因为它的种子圆黑光泽，种脐突起呈白色，看 似传说中“龙”的眼睛。
新鲜的龙眼肉质细嫩，汁多甜蜜，美味可口。
鲜龙眼制成干果后，即为 中药里的桂圆。
《本草纲目》记载，桂圆味甘，性温，无毒，入心脾二经，有补血安 神、健脑益智、补养心 脾的功
效。
桂圆还有补益作用，对病后需要调养及体质虚弱的人有辅 助疗效。
一般人都可以食用，尤其适合心悸、失眠、神经衰弱、记忆力低下、贫血等患者食用，也 适宜于老年
人气血亏虚及妇 女产后虚弱乏力者食用。
因含糖量较高，糖尿病患者当少食或不食； 凡外感未清，或内有郁火、痰饮气滞及湿阻中满者忌食龙
眼。
因龙眼肉中含有嘌呤类物质，故痛 风患者不宜食用。
桂圆每次食用不可过量，否则会生火助热。
桂圆熬粥煮汤都十分美味，看看下面两道桂圆 美食。
1.蜜枣桂圆粥 原料：桂圆、大米各180 克，红枣10 颗，姜20 克，蜂蜜1 大匙。
制法：红枣、桂圆洗净；姜去皮，磨成姜汁备用。
大米洗净，放入锅 中，加入4 杯水煮开，放 入所有材料和姜汁煮至软烂，再加入蜂蜜即可。
功效：此粥具有补气健脾、养血安神的作用，能使面色红润、增强体 力，还可预防贫血及 失眠。
2.山药桂圆粥 原料：山药90 克，桂圆肉1.5 克，荔枝3~5 个，五味子3 克，白糖适 量。
制法：先将山药去皮切成薄片，与桂圆肉、荔枝肉（鲜者更佳）、五 味子同煮粥，加入白糖适 量调
味即成。
功效：本品可以补益心肾，止渴固涩。
适用于心肾之阴不足而引起的 消渴、小便频数、遗精、泄泻、心悸失眠、腰部酸痛等症。
夏季养心神，两款药膳来帮忙 炎炎夏日，闷热的天气总是让人胃口大减，更要命的还有经常心神难 
安。
你或许会慨叹：“哎，提这个话题没用，年年如此。
”如果是那样，你可就大错特错了。
虽然夏季闷热难耐，但有些美味既可以让你胃口大开，又能帮你安养 心神。
清蒸人参鸡和柏 子仁酸枣仁炖猪心就是非常典型的两道佳肴。
1.清蒸人参鸡 此药膳具有补气安神之功效，特别适合气虚、失眠的人。
原料：人参、水发香菇各15 克，母鸡1 只，火腿、水发玉兰片各10 克，精盐、料酒、味精、葱、生姜
、鸡汤各适量。
制法：（1）将母鸡宰杀后，退净毛，取出内脏，放入开水锅里烫一下，用凉水洗净。
（2）将火腿、玉兰片、香菇、葱、生姜均切成片。
（3）将人参用开水泡开，上蒸笼 蒸30 分钟，取出。
将母鸡洗净，放在盆内，加入人参、火腿、玉兰片、香菇、葱、生姜、精盐、料酒、味精，添入鸡汤
（淹没过 鸡），上笼，在武火上蒸烂熟。
（4）将蒸烂熟的鸡放在大碗内。
（5）将人参（切碎）、火腿、玉兰片、香菇摆在鸡肉上（除去葱、生姜不用），将蒸鸡的汤倒在勺
里，置火 上烧开，撇去沫子，调好口味，浇在鸡肉上即成。
用法：佐餐食用。
2.柏子仁酸枣仁炖猪心 此药膳具有养心安神之功效，适用于心慌气短、失眠盗汗、大便秘结、五心烦
热等心阴不足者。
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原料：柏子仁15 克，酸枣仁20 克，猪心1 个，食盐适量。
制法：（1）将柏子仁、酸枣仁研细成末。
（2）猪心洗净血污，把柏 子仁、酸枣仁粉放入猪心中，用砂锅加水适量炖熟即可食用。
用法：食猪心、喝汤。
每次适量服用。
每周一次。
P2-P4
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