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第一章

养心
呵护身体发动机

心脏健康全知道

心主血脉、藏神

心位于胸腔内，两肺之间，膈膜之上，形状

似倒垂未开的莲蕊，外有心包护卫。心为神之

舍，血之主。《素问·灵兰秘典论》称其为“君

主之官”。

心主血脉，是指心有推动血液在脉管内运行

的作用，即心气的作用。脉环接于心，在心的

主宰、控制下，以心气为动力，以血液为物质基

础，以脉管为通道，从心—脉—血的循环大系统

中濡养五脏六腑、四肢百骸。如果心主血、心主

脉的功能失调，就会造成气滞血瘀、心脉痹阻

（以心悸怔忡、胸闷、心痛为主要表现症候）、

脉道不通，就可能发展为动脉粥样硬化。

心主血脉的功能受心神的主宰，心神得到心

血的濡养才能正常地工作，如果心血不足，心神

失养，则会出现日间精神恍惚，思想难以集中，
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记忆力减退，夜间难以入睡，即使入睡亦梦扰不

安等心神不宁与虚弱的表现。

心气的强弱可以从脉象、面色上反映出来。

如心气旺盛，血脉充盈，则脉象和缓有力，面色红

润，即“其华在面”；心气不足，血脉空虚，则脉

细弱或节律不整，面色苍白；如果心血瘀阻，则可

出现心胸闷痛，颜面、唇甲青紫等现象。

心主神明。《黄帝内经》中说：“血者，神

气也。”所以，心主神明的功能与心主血脉的功能

是密切相关的。心的气血充盈，则神志清晰，思维

敏捷，精力充沛。如果心气衰弱，则往往可见言语

错乱、记忆不佳等症状。正如《医方类聚》所指出

的：“凡丈夫至六十，心气衰弱，言多错忘也。”

如果心血不足，会导致心神的病变，出现心烦、失

眠、多梦、健忘、心神不宁等症状。

心主喜，心气虚就会悲，心气保养得好，就

会常笑常乐。中医认为喜则气散，不可过度。生

活中，我们可以看到一些心脏不好的老年人，逢

喜事团圆时，见到儿女都回来了，特别高兴，哈

哈一笑就走了。这是为什么呢？因为喜则气散，

过于高兴的时候，心气就耗散了。所以高兴也不

要过度了。
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心病早知道

全世界死亡人数的1/3都与心脏有关，心脏发

出的“求救信号”有以下几种：

左手指痛、牙痛。中医认为“心包”是包在

心脏外面的包膜，说得形象点，好比是心的宫

城，有保护心脏的作用。心不能受邪，心包能代

心受邪。所以外邪侵袭于心，首先心包受病。由

于心包经起于胸，经过上肢，所以，心脏病的疼

痛多出现在胸口正中的位置，持续数分钟甚至十

几分钟，常常牵涉左前臂、左手指或左上臂，甚

至嗓子、脖子或者牙齿。

枕头高才能睡着。平躺着睡觉会觉得胸闷，

必须垫个较高的枕头，或者半靠着才能入睡，这

表明心脏功能较弱。

稍微活动就心慌气短。经常感到心慌、胸

闷，上楼梯、做点体力活就会气喘、心跳加快。

特别是此前这种情况并不明显，最近一段时间加

重的，要当心心脏出现问题。

心开窍于舌，心阳不足，则舌胖嫩或紫暗；

心阴不足，则舌红而颜色深暗；心血虚，则舌暗

淡；心火上炎，则舌红烂、生疮、疼痛；心血瘀

阻，则舌紫暗或有瘀斑。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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保养心气

五脏之气中，心气最重要，所以一定要养护

好我们的心气。

压力劳累袭来，加上生活习惯越来越不好，一

些中年人心脏猝死，英年早逝，是什么原因造成的

呢？简单地说就是心气不够。很多中年人到了40岁

以后，就觉得心气不足，很多事情力不从心。

心气不足有什么表现呢？就是稍微劳累一

点，就觉得心慌，气不够用。说话多了心慌，动

多了心慌，这是心气虚的一个信号。这时就要注

意保养心气了。

保养心气平时要注意静养和慢养。因为生

活和工作节奏快了，心气耗散就会变得很大。

所以应该快的时候就快一些，但该慢的时候一

定要慢下来。比如，上班的时候快节奏工作，

那么下班了就要放慢节奏，进行静养。在饮食

方面，可常吃桂圆、莲子、百合、黑木耳等，

以益心气养心阴。

还有，心主夏，夏天最宜补心气。夏季阳气最

盛，是大部分心血管病患者病情稳定的季节，适当

服用人参以补益心气对他们来说是很重要的。

人参是补益心气的最好药物，尤其是动不动
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就出汗的心脏病患者，更应在夏天服用人参。只要

患者饮食基本正常，舌苔正常（薄而干净），均可

在医生指导下服用。人参有不同的品种，一般来说

夏天进补以性凉味甘的生晒参（即白参）为宜，5

年参即可。剂量是每天5克，将人参切片或切段，

先放入瓷碗中，加入大半碗清水，然后盖上盖子，

放入加好冷水的锅内，用小火隔水蒸煮1小时左右

（注意不要把水烧干），倒出参汁，温服，早晚各

一次。一次剂量一般可反复蒸煮3～5次，直至药汁

极淡为止。但应注意寒凉体质的人不宜。

如果舌红、苔少、口干或大便较干，可选用

性凉生津的西洋参，也可酌情选择生晒参和西洋

参一起服用；如有畏寒、大便较稀、四肢欠温、

舌质淡胖等症状，则宜用性温的红参。在感冒或

有其他急性病症的时候，需停服。

心脏不好的人在情绪激动时，心气易涣散，

容易导致心脏病突发、血压升高。酸味的东西具

有收敛作用，能有效阻止心气涣散，保护心脏，

防止心脏病突发。因此，最简单的预防做法是：

买些山楂干（鲜山楂更好，但不易储存）备着就

行，当情绪波动时，就慢慢分几次嚼碎10个，可

以疏肝解郁，使心情平静。牙齿不好的老年人可
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以用山楂泡水喝，一杯水放10个左右山楂干就可

以，反复冲泡3次。如果把山楂干粉碎成粉末状食

用会更好吸收。

还可以在烧菜、炖汤的时候放入山楂干，能

起到收敛心气的作用，又可除去肉的腥腻，而且

山楂还可以降血脂，真是一举多得。

心脏不好的老人的饮食原则就要酸多咸少，

也就是说平时的饭菜中让醋出点头，盐和酱油

少放一些。除了山楂，其他酸味的水果，比如李

子、梅子、柑橘等都可以适当吃些。需要提醒的

是胃部容易反酸的人，不要多吃酸味食物，否则

胃酸变多，对胃不好。

打鼾也是心脏病发出的警报信号，表明心脏

仍处于紧张的工作状态。另外，心脏病患者都出

现不同程度的耳鸣，这是由于心血管方面的疾病

首先引起内耳微细血管的变化。患者日常要控制

胆固醇和脂肪的摄入，少吃或不吃含糖量较高的

食物。

贫血也能引起心悸。心脏病患者突然出现心

慌气短、吐粉红色泡沫样痰、嘴唇及手指末端发

紫，应尽快送医院抢救。患者要注意不要做剧烈

运动，否则会加快心脏的律动。
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这样吃最养心

红枣：补气养血最无私

小小一颗红枣，作用可大着呢！李时珍在

《本草纲目》中说：枣味甘、性温，能补中益

气、养血生津，用于治疗“脾虚弱、食少便溏、

气血亏虚”等疾病。常食大枣可治疗身体虚弱、

神经衰弱、脾胃不和、消化不良、劳伤咳嗽、贫

血消瘦、血虚失眠多梦等症状，还可以补肝降

压、安神壮阳、养肝防癌。

现代营养学界也证实，红枣富含蛋白质，

多种氨基酸，胡萝卜素，维生素A、维生素B2、

维生素C、维生素P，铁质，钙质，磷质等，对

肝脏、心血管系统、造血系统都很有益处。而

且红枣具有降低胆固醇、升高白细胞、抗过敏

等作用。

红枣的妙用

在中医的很多方子里，常见到红枣的身影，

因为它有缓和药性的功能，还有诸多功效。

1. 补气养血 大枣归脾、胃二经，有补气益

血之功效。中医常用大枣治疗脾胃虚弱、气血不

足、失眠等症。食疗药膳中加入红枣可补养身
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体、滋润气血。

2. 健脾益胃 脾胃虚弱、腹泻、倦怠无力的

人，每天可吃七颗红枣，或与党参、白术共食，

能补中益气、健脾胃，达到增加食欲、止泻的功

效；红枣和生姜、半夏同用，可治疗饮食不慎所

引起的胃炎，如胃胀、呕吐等症状。

3. 养血安神 女性躁郁症、哭泣不安、心神不

宁等，用红枣和甘草、小麦同用，可起到养血安

神、疏肝解郁的功效。

4. 保肝护肝 红枣是肝病治疗处方中的常用

中药，传统的中药方剂“小柴胡汤”、“桂枝

汤”中都有红枣的身影。现代医学也证实，红

枣内含有三萜类化合物的成分，可以抑制肝炎

病毒的活性。此外，红枣还有保护肝脏、增强

免疫力的作用。

对一些慢性肝病患者来说，除了定期监测

外，可以每天多吃一些天然的红枣来护肝。用

红枣50克，大米90克，熬成稠粥食之，对肝炎患

者大有帮助。用红枣、花生、冰糖各30～50克，

先煮花生，再加红枣与冰糖煮汤，每晚临睡前服

用，30天为一疗程，对急慢性肝炎和肝硬化有一

定疗效。
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食用红枣大补元气

红枣的食用方法有很多，蒸、炖、煨、煮均

可。需注意的是，加工时最好用小刀在红枣表皮

划出直纹，这样才可以让枣中的营养成分很好地

释放出来。下面介绍几款红枣的食用方法：

1. 红枣水 做法1：红枣10颗洗净，用手掰开；

大麦100克，加7倍水，煎煮后服下，不要加糖。

做法2：将10～30克红枣洗净，并用小刀在其

表皮划出直纹来帮助养分溢出，然后加适量的水

煮1小时左右即可。

功效：红枣可以补元气，如果经常喝红枣

水，对于经血过多而引起贫血的女性，可起到改

善面色苍白和手脚冰冷的补益功效。而且红枣中

所富含的特殊物质可减少过敏介质的释放，还能

治疗过敏症。

2. 黑木耳红枣汤 做法：黑木耳10克，红枣50

克，白糖适量，加适量的水，把黑木耳和红枣煮

熟后，加入白糖即可。

功效：黑木耳补血活血、益胃润燥；红枣可

补血养颜。女性从经前1周到月经结束后，隔天食

用可以缓解经期贫血，使气色红润。经常服食，

可以驻颜祛斑、健美丰肌，还可用于治疗面部黑
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