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前言

认识祝老是一个偶然的机缘，那次我的孩子生病了，有人给我介绍：何不去找×××的祝大夫看看，
听说他看得不错。
我就带着孩子去了，当然是手到病除。
更有意思的是，从那以后我就经常和祝老在一起聊天，针对某一种病他谈他的中医，我讲我的心理，
貌似风马牛不相及，却慢慢发现了其中的共通之处，中医与心理原来并非楚河汉界泾渭分明。
更重要的是，我们都对疾病的预防与治疗有了更深层次的认识，这是最珍贵的。
后来，北京电视台科教频道的工作人员找到我，想让我到《养生堂》栏目去讲几次课。
我一下就想到了祝老，觉得如果我和祝老一起去讲，节目肯定会生动很多、丰富很多，也能给观众更
新的“视角”，更多的帮助。
于是，经过与祝老的沟通，我们拟定了“养病先养心”，从“养心”的角度来解读常见疾病。
为什么会想到这样一个题目呢？
实在是因为我和祝老在临床中见过了太多的患者，他们身体痛苦、内心困惑，完全是“有病乱投医”
，听人说中医好就去看中医，听人说西医好就去看西医，折腾得身心疲惫。
当然，这不是他们的错，而是我们作为医者没有告诉患者应该从哪个角度来关注自己。
现代人的生活非常忙碌，压力也很大，但是人们对自己心理健康的关注还不够，能够主动寻求心理咨
询帮助的人还只是一小部分。
我们讲“养病先养心”就是想告诉大家，很多病不只是生理上的，跟人的心理也密切相关。
比如你是做事风风火火的急性子，就容易得高血压、冠心病。
所以，当你患上某种疾病，吃了很多药病情还是反反复复不能痊愈的话，就要考虑心理上的因素。
在中医理论中，也讲“七情致病”，这与心理学研究是一致的。
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内容概要

本书是北京电视台科教频道《养生堂》栏目同步推出的重磅新书，由京城四大名医施今墨传人祝肇刚
教授和协和医科大学心理专家杨霞教授联手打造，将传统中医与现代心理学完美结合，以独特的视角
解读16种常见疾病的实用养护方法。
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作者简介

祝肇刚：毕业于北京中医学院（今北京中医药大学），现任北京金方国医院副院长。
北京四大名医之一施今墨的外孙，名医祝谌予之子。
他自幼就耳濡目染、聪颖好学，在继承施派医学之外，开辟了一条神奇而别具一格的行医之路。
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章节摘录

插图：失眠最大的心理因素：无形的压力曾经有个电视台的编导来找我做节目，节目还没开始谈，她
愁眉苦脸地先说她也有个最大的烦恼就是失眠。
她说：“我以前身体可好了，工作特别累，可一躺下就着，别人都羡慕我。
现在我的工作做得比较得心应手，家里人也都好，我跟周围人的关系也不错，可就是开始失眠了，这
是怎么回事呢？
我试过了很多方法，什么数羊、听轻音乐、看书、泡澡，就是不行，自己也不敢随便吃安眠药，所以
今天趁机找您顺便给咨询一下，看有什么好办法！
”经过深入了解，我才知道她失眠的根本原因是心理压力。
因为是公众人物，尤其是工作做得比较成功以后，她非常在意自己的形象，任何时候都不敢马虎，做
任何事都非常小心，慢慢地就发展到晚上睡不着觉，瞪着眼睛思虑发生过的和未发生的事情。
休假一段时间会好些，但上班以后还是失眠，非常痛苦，有时都想吃上一瓶安眠药长睡不醒。
其实她的情况不是个例，有许多人刚开始工作时干劲十足，经常加班加点，人缘也不错，身体很好，
躺下就睡着，根本不知道失眠为何物。
可是，随着工作压力的增大，争强好胜的性格使自己不甘落后，每天绞尽脑汁想如何干好工作，越到
晚上越是精神，终于变成想睡的时候也睡不着了。
失眠时间长了，情绪特别不好，整天打不起精神，眼窝深陷，心烦意乱，就容易导致抑郁症，严重的
甚至会有自杀倾向。
这类人往往性格比较敏感、小心眼、好面子、勤奋要强、紧张、急躁、抗挫折能力差、追求完美、过
分地认真、责任心过强、缺乏锻炼和爱好、价值观也存在着一定误区。
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编辑推荐

《养病先养心》是中医世家传人祝肇刚教授，协和医科大学心理专家杨霞教授,两大领域顶级专家的经
典荟萃。
传统中医与现代心理学的完美结合。
北京电视台科教频道《养生堂》同步推出重磅新书。
听杨教授的话，吃祝老的药。
16种常见疾病的养护方法，“药王”孙思邈论点：养生重在炼心，现代医学表明：人类的疾病60％是
由精神紧张造成的。
京城四大名医施今墨的外孙祝肇刚教授，中国协和医科大学杨霞教授，以独特视角解读常见疾病，来
自临床经验的实用疗法。
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