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内容概要

中医的最高境界是养生，养生的最高境界是养心。
    现代社会，人心日益浮躁，升学、就业、婚恋  无不让我们面对着过多的竞争和压力。
在经历着前所未有的社会体验的同时，很多疾病也开始威胁着我们的健康，但并不是每个人都明白：
得了病既要从身体着手，更要从心理矫治。
    解放军305医院院长、全军老年病中心主任、著名养生保健专家、博士生导师——张清华先生告诉我
们：万病皆由心生，促进身心健康就在于养心。
“养心”就是要保持心理健康，当我们做到了自知、自然、自律、自在、自重和自安，我们的心情就
会愉快，心态才会平和，精神才会饱满，身体也就自然而然地健康无恙了。
    本书即要阐明：要想身体健康，首先要保证自己的心理健康。
正所谓：求医不如求己，心病还需心药医，心药便是最好的灵药。
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作者简介

张清华，主任医师，现为解放军305医院院长。
1976年毕业于山西医学院医疗系，先后在解放军256医院、石家庄解放军白求恩国际和平医院工作。
长期从事心血管病、老年病、抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，获全军科技进步奖30余项。
主蝙和参与编写过数十部著作。
目前担任
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书籍目录

第一章　万病皆由心生，养心就是养生 1．为什么养心就是养生 2．心理因素影响人的健康 3．情绪对
心脑血管病人养心的影响 4．心脑血管病人如何调摄七情以养生 5．心脑血管病人要学会放松、保持适
度 6．为什么画画练书法、读书听音乐能养生 7．现代人的生理养生保健理念是什么 8．如何做好心理
养生 9．健康心理的标准是什么第二章　  自知——自知者方可自渡  1．为什么自知者方可自渡  2．科
学健身是抵御疾病的良方  3．定期做健康查体，掌握自己的健康水平  4．建立自己的健康档案，对自
己进行健康管理  5．自己的健康要靠自己来维护  6．自知其乐，少怒少欲利健康  7．如何学会正确认
识健康　8．寻找自己的健康密码第三章　  自然——顺自然者可与天地同寿　1．为什么顺自然者可与
天地同寿　2．气候及地理环境与养心关系密切　3．为什么人顺应生物钟可以养生延缓衰老　4．要保
持随遇而安的平和心态　5．人的寿命与社会因素有关　6．环境与人的寿命关系密切　7．为什么生活
环境与疾病有关　8．遵循人体内部规律利于健康长寿　9．调节好生活节律有利于健康第四章　  自律
——心脑血管病人使用手册　1．为什么心脑血管病人要重视内心及行为的自律　2．自律有利于身体
健康　3．如何学会控制情绪，保持良好的心境　4．为什么心脑血管病人最怕情绪激动　5．心脑血管
病人要适当进行体育运动　6．动静结合利于健康第五章　  自信——心想事成的秘诀　1．为什么说自
信是心想事成的秘诀　2．自信是延年益寿、战胜疾病的法宝　3．心脑血管病人要树立战胜疾病的信
心　4．为什么健康长寿要靠自己主宰　5．为什么心态决定人的命运  6．豁达大度可健康长寿  7．坚
持信念、树立信心有利于疾病的恢复第六章　  自在——求医不如求己  1．为什么要重视和充分享受自
己生活的自然状态  2．心脑血管病人如何在日常生活中锻炼自己  3．怎样做好自我心理保护  4．为什
么心理健康要靠自己把握  5．要学会享受良好的自然环境第七章　  自重——对自己和家人的身体。
要有敬畏之心  1．为什么对自己和家人的身体要有敬畏之心  2．充满爱心是心脑血管病人的一剂良药 
3．和谐的家庭情绪对养生、防衰老非常重要  4．良好的心理是家庭幸福的基础  5．学会仁爱、广交朋
友有利于身心健康  6．婚姻状况与健康长寿有关  7．良好的人际关系有益于健康 第八章　  自安——紧
急情况下，保持一份平常心  1．为什么说心脑血管病人紧急情况下，保持一份平常心非常重要  2．增
强健康心理、保持心理平衡有利于心脑血管疾病的恢复  3．怎样做好心理平衡  4．如何进行心理保健 
5．坦然面对逆境，化解忧愁烦恼
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章节摘录

七情致病与五脏关系祖国医学认为，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊这七种情绪反应与脏腑功能密切相
关。
身体中的脏腑最能影响人的意志，而七种情绪中的任何一种失调都将伤及脏腑。
《黄帝内经》中有“怒伤肝，悲胜怒”、“喜伤心，恐胜喜”、“思伤脾、怒胜思”、“忧伤肺，喜
胜忧”、“恐伤肾，思胜悲”的理论。
这一理论被历代医家应用于养生学中，对于情志调摄、防病祛疾、益寿延年起着不可低估的微妙作用
。
过激的情志，是产生疾病的重要因素。
（1）心主喜，喜则气散，不可过度。
我们常看到很多老年人，特别是心脏不好的老人，常常因为遇到了特别高兴的事，忽然“哈哈”一笑
后就去世了。
喜多气散，过于高兴，人的心气就耗散了，所以高兴虽是件好事，但是过度的高兴，就未必是好事了
。
《淮南子·原道训》中也说：“大喜坠慢。
”阳损使心气动，心气动则精神散而邪气极。
出现心悸、失眠、健忘、老年痴呆等。
《儒林外史》中，范进年老中举，由于悲喜交集，忽发狂疾的故事，就是典型喜伤心的病例。
（2）肝主怒，怒则肝气上升。
怒是较为常见的一种情绪，发怒容易伤及肝，使人闷闷不乐、烦躁易怒、头昏目眩。
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编辑推荐

《心病还需心药医》：解放军305医院院长，全军老年病中心主任，张清华。
全军老年病中心主任、著名养生保健专家。
开创了“养生在于养心”的宝贵理论及具体实践方法。
不时御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
——《黄帝内经》万病皆由心生，养心方能养生；自知者方可自渡；顺自然者，与天地同寿；惜福之
道，敬畏之心。
万病皆由心生，养生先要养心

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<心病还需心药医>>

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 7


