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前言

　　最近几年，有许多名人突然去世，英年早逝似乎对精英们更为青睐，在为他们的离去扼腕之余，
也使人联想到不少的长寿伟人。
例如，小平同志就以其豁达的心胸和超凡的智慧而享年93岁；75岁高龄时，他还健步登上了黄山；80
多岁时，还能在大海中畅游一个多小时，可见健康长寿与承担的社会责任无关。
　　我国的第一部中医学典籍《黄帝内经》中就指出：“其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节
，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”意思是说，那些懂得养生之道的人，就会遵照自然界的规律，按照保养生命的方
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内容概要

《皇帝内经》曰：“上医治未病。
”养生即是这一观念的深度发展，中医养生不仅具有很高的科学价值，而且有很强的实用性，更符合
人体生命的客观规律。
 　　　　张国玺教授从事中医养生研究二十余年，将人体养生、生活养生、四季调理等诸种传统养生
精华熔于一炉，并结合了现代的科学理念，整理出一整套系统实用的养生方法。
 　　养生主要靠自己，想活得好就得动。
只要方法得当，持之以恒，必得益。
本书中介绍的养生知识适合不同职业、不同年龄的人群。
只要按照保养生命的方法去做，让自己的身体保持到最佳状态，必能颐自然之精，养天年之寿！
 　　养生之道最关键是精神方面。
人的心情愉快、信念坚定、随遇而安就会健康长寿，反之，有名利思想的人、过贪的人都不会长寿。
学会逆来顺受，不被外界因素所干扰，对身体有好处。
做人要豁达，要大度，要做到荣辱不惊，这才是养生关键。
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章节摘录

　　第一章 心脏养生　　引子：心者，君主之官，神明出焉。
　　1.如何自测心脏功能是否正常？
　　舌头的变化是心脏健康的“晴雨表”。
　　中医认为“心开窍于舌”，“舌为心之苗”，也就是说心与舌的关系密切，心脏的情况可以从舌
的色泽及形体表现出来，如心的功能正常，舌红润柔软，运动灵活，味觉灵敏，语言流利。
如心脏气血不足，则舌质淡白，舌体胖嫩；心有淤血，则舌质暗紫色，重者有淤斑；心火上炎，则舌
尖红或生疮。
所以，心的养生保健方法要以保证心脏的主血脉和主神志的功能正常为主要原则。
　　2.心脏养生主要养什么？
　　心的养生保健方法要以保证心脏的主血脉和主神志的功能正常为主要原则。
　　中医认为心主要有二项功能，一是“心主血脉”，指心脏具有推动血液在经脉内运行，使血液运
行到全身以滋养各个脏腑器官组织的生理功能，与西医学对心脏的认识基本相同。
二是“心主神志”，指心与精神意识思维活动有密切关系，心主神志的功能正常，则精神饱满，精力
充沛，神志清晰，思维敏捷。
反之，如果心主神志的功能失常，轻则出现失眠多梦、神志不宁、反应迟钝、健忘等症状，重则出现
精神失常、神昏谵语，甚则昏迷，不省人事。
　　3.心脏的健康和心情有关吗？
　　处于乐观愉快的好心情是心的养生保健的最好方法。
　　心的主要生理功能是主血脉和主神志，有推动血液循行全身和主管人的精神意识思维活动的作用
。
所以，日常生活中情志的调节和安静的环境对心的养生保健均比较重要。
　　中医认为“心在志为喜”，指心的生理功能与七情中的“喜”关系密切。
喜即是高兴愉快的情绪，对机体的精神状态是一种良好的刺激，有益于心脏，也有益于人体身心健康
。
现代医学研究也证明，性格开朗、精神愉快、对人生充满乐观情绪的人多能健康长寿，其心血管病的
发病率也明显降低；而情绪急躁、精神抑郁、对人生充满悲观情绪的人则体弱多病，其心血管病（如
冠心病、心肌梗塞等）的发病率也明显升高。
善于调整自己的情绪，使自己总是处于乐观愉快的好心情是心养生保健的最好方法。
请参考静神养生保健方法。
　　4.什么环境因素对心脏健康的影响最大？
　　长期生活在噪音环境中是引发心脏疾病的直接原因。
　　生活和工作环境的安静与否与心脏的养生保健关系最为密切。
噪声对听觉系统和心血管系统的影响最为明显，如果突然听到强烈的声音，心跳就会加快，跳的力量
也会加强，自觉心慌心跳。
长期的噪声刺激不但会造成听觉系统的损伤，更严重的是造成心血管系统的损害。
如果长期生活或工作在噪声的环境中，其心血管病和高血压病的发病率明显升高，还会出现情绪激动
、急躁的情况，所以生活和工作环境应选择在安静的地方。
如果所处的环境噪声较大（超过60分贝）应积极地采取一些必要的措施，以降低噪声的强度。
如生活环境周围的噪声较大，应请有关部门解决噪声源的问题，降低噪声的强度，或安装双层玻璃窗
以减少噪声。
居室内的音响、电视等容易产生噪声的电器，使用时要放低音量，以免影响自己和他人。
平时也可以多到空旷安静的地方去活动或锻炼，避免噪声的干扰。
　　5.为什么夏天是心脏病高发季节？
　　心与夏气相通应，夏季养心要顺时。
　　中医认为“心与夏气相通应”，心的阳气在夏季最为旺盛，所以夏季更要注意心脏的养生保健。
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日常生活中要戒烟酒，不饮浓茶，保证睡眠充足，不要过劳或过逸，根据自己机体的状况选用合适的
运动来锻炼身体，则对心脏的养生保健有益。
　　6.保护心脏适合做哪些运动？
　　静神调息、运动养心。
　　静神调息法：端坐位，挺胸收腹，下颌内收，将右手放于左胸的心前区，闭合双目，使精神进入
宁静状态。
慢慢地调节呼吸，使呼吸速度缓慢而深沉，然后右手根据呼吸的速度顺时针地轻摩心脏，一呼一吸为
一息，一息按摩一圈，按摩36圈。
有运行气血、营养心脏的作用。
　　运动养心法：进行适量的体育运动，如散步、慢跑、太极拳、游泳等，可根据自己身体的具体情
况选择运动的方式和运动量。
适量的运动有利于心血管系统的健康，可以增强心脏的功能。
　　7.保护心脏穴位有哪些？
　　内关穴、郄门穴、心前区。
　　（1）按内关穴：端坐位，将右手按于左手臂内关穴（前臂内侧，腕横纹上2寸，两筋间），用力
按揉30次，然后用左手按揉右内关穴30次。
　　（2）按郄门穴：将右手按于左手臂郄门穴（前臂内侧，腕横纹上5寸，两筋间），用力按揉30次
，然后用左手按揉右郄门穴30次。
　　（3）揉心前区：将左手放于左胸心前区，右手压于左手之上，顺时针旋转按摩30次，再逆时针旋
转按摩30次。
有疏通气血，调养心脏，增强心脏功能的作用。
　　8.怎样通过饮食来养护心脏？
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编辑推荐

　　中国的传统养生举世瞩目、博大精深，引起世界各国的浓厚兴趣。
英国学者李约瑟曾说，在世界文化当中，唯独中国人的养生是其他各民族所没有的。
　　张国玺健康养生系列图书畅销80万册。
　　养生之道最关键是精神方面。
人的心情愉快、信念坚定、随遇而安就会健康长寿，反之，有名利思想的人、过贪的人都不会长寿。
学会逆来顺受，不被外界因素所干扰，对身体有好处。
做人要豁达，要大度，要做到荣辱不惊，这才是养生关键。
　　中医养生主张“和”，所谓“和”就是协调、和谐、平衡、融洽之意。
“和”在天地万物运化之中，人体也需要诸多方面的“和”而健康延年。
　　1.身心之和。
现代医学把疾病分为生理、心理和身心几类。
患者中身心疾病多达80%。
专家指出，身心没有高度的和谐统一，人们就得不到真正的健康。
　　2.内脏之和。
即气血和、阴阳和、五行和。
古人云：“一阴一阳之谓道，偏阴偏阳之谓疾。
”只有五脏六腑和者才会精神振奋、健康长寿。
　　3.饮食之和。
要做到平衡膳食，摄取与消耗平衡。
所谓营养平衡，是指既全面摄取人体所需的各种营养素，又保持各种营养要素所占的比例。
所谓酸碱平衡，即科学合理地摄入酸性食物和碱性食物。
　　4.与人之和。
与他人和睦相处，建立和谐的人际关系。
让身心处于轻松自如之状态，利于人体内分泌有益激素，进而使神经系统的功能处于最佳状态，并使
机体抵抗力增强。
　　5.与自然之和。
古人所言“人与天相应”、“人与天地之气生”，讲的就是人类应积极适应自然而不是对抗自然。
自然环境状况直接影响人的健康，“适者生存”在现代社会体现得更加明显。
与自然之和，就必须保护自然，善待自然就是善待生命。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<张国玺谈中医养生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


