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前言

几年前，我的师傅(国医大师)邓铁涛教授交给了我一个任务——推广中医“治未病”的养生理论与方
法，让更多人活得健康长寿。
为此，我先后多次在中央电视台、广州电视台的健康教育节目露面，数次撰文于《广州日报》等报刊
，纠正了时下不少过偏的观点，宣扬了许多客观可行的理念与方法。
使观众与读者获益。
    鉴于我的主攻方向为中西医结合防治心血管疾病，因此，我所接触的患者与资料主要与高血压、冠
心病等心血管病密切相关。
近年来，看着这些病逐年增加，我逐渐萌生了编写一本教导普通民众防治心血管病的科普作品，揉合
中西医预防保健医学的长处，使更多人得到健康。
经过了长时间的筹备，现在，这本书已经初步完成，名字就叫做《健康从“心”开始》。
    在翻开此书之前，我想问的问题是，您可知道什么叫做健康，为何健康得从“心”开始？
    或许，不同的人会有不同的回答。
但是，我的观点是：健是以“人”加上“建”字组成，而“建”背后就是能力和能量，但凡“建”加
上其他偏旁的字多含有“有力的”的意思，比如“腱”为坚韧有力的筋，“犍”指力大无穷的公牛。
也就是说，健即人有力。
至于康则是说“有路子，行得通”。
因为古人认为，一路通畅谓之道路；一分为二为歧；十字路口通达四个方向为衢(瞿)；通达五个方向
为康；通达六个方向为庄；通达九个方向为馗(逵)。
基于此，传统意义上的健康即气足有力为健，经络通畅顺达为康。
    那么，您或许会问，健康与“心”又有什么关系，为何得从“心”开始？
首先，中医认为，心是“五脏六腑之大主”，“主明则下安”，而“主不明则十二官皆危”。
简单换成现在的语言就是，心是非常重要的，心健康身体才健康，一旦心出了问题，身体其他部位便
容易受到影响而出现异常乃至危象。
此外，“心主血脉”，而血脉是气血运行的通路，心出了问题，血脉便容易出问题，气血运行也会不
顺畅，人便不容易健康而容易得病。
而按照西医的流行病学资料来看，当今心血管疾病患者急剧增多，高血压病、冠心病、心律失常等心
血管疾病正吞噬着人们的健康。
据统计，我国心血管病现患人数至少2.3亿，每10个成年人中就有2人是心血管病患者。
我国每天心血管病死亡8400人，每10.5秒就有1人死于心血管病。
因此，只有心健康了，身体才健康。
    其次，心藏神，所谓的神即类似于今天我们常说的高级中枢神经机能活动，比如情绪、心理等。
心如果不健康，便不能藏神，便容易出现，隋绪和心理异常。
然而近年越来越多的人出现了抑郁症、焦虑症等心理疾病，不少自杀事件，究其原因便与心理疾病密
切相关。
换句话说，只有心健康了。
人的精神、心理等才会健康。
    最后，要想健康，便得将正确的理念付诸实践，不然只能是纸上谈兵。
翻阅完本书后，我希望带给您一些有益的理念与方法，希望使您的心更加健康，但，我更愿意看到的
是。
当您意识到自己既往的想法与行动是不利于保养您的“心”后，切记，应该尽自己的努力，把那些错
误纠正过来，重新开始正确的生活，使心健康，使身体健康。
    针对目前很多书籍存在理论介绍多而实际方法少，有些甚至经常涉及高深的专业术语等问题，我在
编写此书时。
尽可能地避免使用专业术语，并试图更多地介绍一些可以执行的方法和技巧，一切以实用性为主。
    需要强调的是，本书的核心主轴是告诉您如何从心率、血压、动脉硬化3大方面进行调节，并介绍心
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态、心理调节的一些原则和方法。
然而，由于这些方面并非完全孤立，而是互相联系、互有影响，因此，不少方法其实是通用的。
只不过，无论如何，各种方法的最终指向就是教你如何防治“心”的疾病，使您气血流通，身体健康
。
    由于学识所限，书中错漏之处在所难免，还望读者指正。
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内容概要

　　《健康从“心”开始》是一本教导普通民众防治心血管病的科普作品，揉合了中西医预防保健医
学的长处，使更多人得到健康。
 《健康从“心”开始》共分四章，内容包括：心脏病的特点与调控途径，心率那些事，血压不得不说
的一些事情，动脉硬化我做主。
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书籍目录

第一章 心脏病的特点与调控途径 1.心脏病的可怕数据 2.糟糕透顶的心理病 3.引发“心”病的危险因素
4.心血管病的常见症状与早期警戒 第二章 心率那些事 1.有趣的“心率恒定论” 2.心率的正常范围与心
跳加快的罪魁祸首 3.长寿村调查结果的启示 4.鳞光闪闪的玄机 5.膳食纤维——肠道清道夫 6.如何更好
利用“肠道清道夫” 7.红薯——通便排毒好帮手 8.荞麦——中国人的净肠草 9.从《读者文摘》水果排
名榜谈起 10.橙子可调节心率，功效良多 11.一天一苹果，疾病不找我 12.香蕉——快乐之果 13.樱桃—
—护心良药 14.运动——调节心率的必备武器 15.有氧运动——调节心率的好办法 16.有氧运动注意事项
简介 17.呼吸调节——平静心灵的好方法 18.调节心率奇怪招数——肛门收缩术 19.食疗药补调节心率
20.麦冬——调节心率良药 21.减肥，调控心率的有效途径 22.腰带越长，寿命越短 23.肥胖的相关概念与
诊断 24.肥胖的病因 25.肥胖的危害 26.减肥的好处 27.肥胖的解决方法 28.决明大枣茶——民间减肥有效
方 29.荷叶减肥有良效 30.芦荟——通便减肥良药 31.清宫三花茶——皇帝调养方 32.二陈佛手散——减
肥通用方 33.消肥防己汤——虚胖效验方 34.轻身除胖汤——老年妇女方 35.内服外贴药——减肥好方法
36.运动——科学的减肥方法 37.常见几款运动助减肥 38.中老年人减肥原则 39.当心陷进减肥常见误区
40.减肥小贴士 第三章 血压不得不说的一些事情 1.血压小常识 2正常血压与高血压诊断 3.高血压危险因
素及其对高血压预后的影响 4.血压升高的危害 5.限制钠盐摄入——有效调控血压的手段 6.警惕看不见
的“盐” 7.注意补充含钾类食品 8.喝牛奶，降血压？
 9.乳糖不耐受怎么办？
 10.中国古人抗老延寿食品——海参 11.鲍鱼平肝阳以治眩晕 12.猪腰杜仲汤可降低血压 13.桑寄生善治
高血压之眩晕 14.鬼针草——降压良药 15.葛根——扩血管、降血压 16.蔬菜之王说牛蒡 17.延年仙草话
灵芝 18.降压常用食物、药物列表 19.调控血压——不可忽视的情绪 20.笑一笑，百年少 21.大笑养生法
22.改善睡眠，不乱熬夜 23.睡眠调节杠杆——自主神经系统 24.熬夜的诸多害处 25.晨间的“神奇3小时
” 26.要想长寿健康——尽快从夜型生活走出来 27.人体睡眠时的秘密 28.失眠的诊断与常见方法简介
29.失眠食疗原则 30.失眠常用食疗推荐 31.百合夏枯草汤治失眠 32.解忧安神话合欢 33.沐足治疗失眠症
34.失眠的药枕疗法简介 35.常用失眠药枕推荐 36.失眠音乐疗法 第四章 动脉硬化我做主 1.血脂与动脉硬
化 2.健康人群血脂异常的诊断标准和达标值 3.调控血脂原则 4.脂肪酸简介 5.可能有害的不饱和脂肪酸
——反式脂肪酸 6.如何更好地摄取脂肪酸 7.86岁何老太——心脏血管也很漂亮 8.食物酸碱性质判断 9.
碱性食物能软化血管 10.碱性食品总结与归类 11.长寿菜——海带能防动脉硬化 12.命仙草——石斛 13.
益寿延年话黄精 14.吃点大蒜抗硬化 15.桑葚子——防治动脉硬化又一利器 16.服点开心散，动脉可流畅
17.常吃黑豆，百病不生 18.活血养血话三七 19.出出汗，血管才通畅 20.怎样出汗才对路？
 21.晒太阳：气血流通的良方 22.适量饮酒能养心 23.健康的饮酒方式 24.饮酒小技巧 25.饮酒常见误区 26.
药酒简介 27.自泡药酒注意事项 28.常见药酒制法 29.数款常见养生保健酒 后记
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章节摘录

版权页：   10.橙子可调节心率，功效良多 很多自觉“心脏乱跳”的人找我看病，其中多数人是心率快
的，常见的诊断是室性早搏，当然也有不少仅仅是窦性心动过速。
遇到这些患者，我除了用健脾化痰养血的中药汤剂外，往往嘱咐他们要多吃橙子，每天最少3个，每
餐1个。
一般来说，经过我诊治的患者3个月后基本都能够有明显改善乃至恢复正常。
我的经验是，橙子确实是有助于调节心率的。
 橙子又名“黄果”、“金环”，还被称为“疗疾佳果”，营养成分丰富。
现代研究表明，橙子中含量丰富的维生素C、P，能增加机体抵抗力，增加毛细血管的弹性，降低血中
胆固醇。
高脂血症、高血压、动脉硬化者常食橙子有益。
 据美国一家研究机构研究显示，每天喝3杯橙汁可以增加体内高密度脂蛋白（HDL）的含量，从而降
低患心脏病的可能性。
橙汁内含有一种特定的化学成分即类黄酮和柠檬素，可以促进HDL增加，并运送“坏”的低密度脂蛋
白（LDL）到体外。
 橙子还能清除体内对健康有害的自由基，减少这些毒素对心血管的侵害，使心跳更加平稳，并且，还
有很好的抗胆囊炎的作用。
 每天吃一个橙子，可以使口腔、食道和胃的癌症发生率减少一半，这是澳大利亚科学家的研究成果。
他们还发现，每天吃柑橘类水果，还可以使中风的发生率降低19％。
 橙子发出的气味有利于缓解人们的心理压力，还特别有助于女性克服紧张情绪。
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后记

近年，我主要的工作之一就是进行健康宣教，先后在北京电视台健康之路栏目、广州电视台健
康100FLJN等做一些节目，也在岭南健康大讲坛上讲课。
一开始以讲授我的师傅国医大师邓铁涛(今年97岁)的养生方法为主。
后来，结合自己专业，开始讲心血管病中西医防治的知识。
查阅了大量的资料，结合个人体会，才逐渐有了《健康从心开始》这本书与大家见面。
    在这里，我想引用著名导演张艺谋先生所说过的话，他说：“我觉得任何一个人的生命和健康都是
和奥运会开幕式一样神圣，一样复杂，一样精彩的诗章，我们每一个人都是自己生命的总导演。
无论你这一生多么精彩绝伦。
多么让人瞩目垂注，都经不起健康‘意外’。
我们急需普及健康知识、提高全民族的健康意识。
我们不可能改变世界，但是可以改变自己！
”    是啊，我们没法改变我们现有饱受污染的环境、食物，但是，我们可以通过自身努力，增强我们
的身体素质，改善我们的健康。
    在这里，我还想借花献佛，将我国心血管病学会主任委员胡大一教授经常介绍的一个拥有健康秘密
的手机号码。
送给大家，即：140-6-543-0-268。
其中，“140”是血压达标值。
要保护心脏和脑血管，必须把收缩压降到140毫米汞柱以下；“6”是血糖达标值。
含义是：空腹血糖降到6mmol／L(毫摩尔／升)以下。
糖化血红蛋白6％以下；“543”是血胆固醇达标值。
含义是：仅有高血压或仅吸烟者总胆固醇水平在5mmol／L以下，有冠心病或糖尿病的患者胆固醇水平
要控制在4mmol／L以下，有冠心病和糖尿病的患者胆固醇水平在3mmol／L以下。
“0”指的是不吸烟；“268”指的是腰围。
所谓“人与腰带同寿”，就是说要长寿得时刻关注自己的腰围。
中国女性应把腰围控制在2尺6以下，男性则应控制在2尺8以下。
    最后，我要感谢我的师傅邓铁涛邓老在中医方面给我的指导，感谢我的两个博士研究生姚耿圳与牛
平平在参与本书编写过程中所作的努力，感谢参与编写本书的其他同事和朋友，希望朋友们阅读完本
书之后，会有所收获，并付诸实际行动，获得心的健康，新的健康。
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编辑推荐

《健康从"心"开始》深入浅出，以实用性为主，主要介绍的是可执行的方法和技巧，避免理论介绍和
高深的专业术语。
心藏神，所谓的神即类似于今天我们常说的高级中枢神经机能活动，比如情绪、心理等。
只有心健康了，人的精神、心理等才会健康。
紧张、压抑、苦闷、肥胖，告别梦魇，心之健康。
我们没办法一下子改变环境和食物污染，但是我们可以通过自身的努力，增强我们的身体素质，改善
我们的健康。
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