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前言

　　常常有一些人因为自己年轻，凭着自己连感冒药都没有吃过的经历，凭着自己有病扛一扛就过去
了的“战绩”，从来没有把身体健康放在心上，半夜三更该吃还吃，见到哥们、客户，酒比拼着能喝
多少喝多少⋯⋯直到某一天，一次例行的体检后被告知患有冠心病、肺癌、肝硬化等疾病，家人、朋
友均一片愕然。
　　身体是自己的，即使有专门的保健医师也不可能天天盯着你，因此，健康保障也不能全部托付给
医生。
怎么办呢？
如果身体方方面面都要照顾到，几乎不可能，养生只能抓大放小。
那么，如何才能抓大放小保健康呢？
诀窍就是养心肝！
要养好心肝，必须先了解心肝的特点、喜好，才能有针对性地加以养护。
中医认为，心为神之主、脉之宗，压阵五脏，统合生命，是“君主之官”，统领全身各脏器、组织。
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内容概要

　　心，君主之官，为神之居、血之主、脉之宗，起着主宰生命的作用，所以，心气亏损不足，自然
病由心生。
肝，将军之官，主疏泄，主藏血，促进人体消化和气、血、水的正常运行，与隋志有关，所以，气大
伤肝，肝伤则生百病。
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调情志，养好心肝要保持好心情七 重起居，养好心肝要起居有常八 防治并重，心肝病的综合防治
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章节摘录

　　民以食为天，但“食”亦有道。
所谓春温、夏热、秋凉、冬寒，在昭示四季更迭这一自然规律之时，亦彰显饮食之道。
中医的理念认为人与自然是和谐统一的，人应当适应自然规律，饮食方面更是如此。
对此，在饮食与养生方面中医有一个基本的原则就是要“因人、因地、因时膳食”，第二个大的养生
原则叫春夏养阳，秋冬养阴，也就是说从饮食上要少吃寒凉的，也就是保护心阳，这也是一个非常重
要的原则；第三个原则应该是三餐定时，就是吃饭一定要有规律。
夏天很多人懒得做饭，或者因为苦夏不爱吃东西，但是一定三餐还要定时，不要说中午不饿就不吃了
；第四个原则要营养均衡，夏天很多人的饭量在减少，品种也以凉食为主，很多主食都不吃了，这是
不利于养生的；第五个原则就是要多吃蔬菜水果，含水量比较高的最好。
第六个原则就是少吃凉食。
为什么少吃凉的？
跟养阳有关系.因为夏天天气比较炎热，人们都喜欢贪凉，但是结果往往就损害阳气，阴阳要有一个相
对的平衡状态，就是一个健康的标志，所以夏天比如说有些人爱睡在外边，有的人爱睡在窗户底下，
或者是空调底下，这些其实都是容易造成寒邪气的进入，造成人体的阳气闭塞了，不能充分保护了，
所以从这一点来说，夏天养阳从饮食起居上都要注意。
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编辑推荐

　　寻找疾病的根源 开启健康的大门
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