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图书特色

《养心安神看这本就够了》是一本关于心灵成长和情绪管理的书籍。书中主要介绍了如何通过修炼内
心和调整情绪，让心灵更加平静、安宁，从而提升生活质量和幸福感。

书籍的主题是关于心灵成长和情绪管理。作者强调了人们面对压力和困惑时，应积极调整心态，采取
适当的方法来调和负面情绪，使其不至于对身心健康造成过大的影响。通过培养良好的生活习惯、锻
炼身体、寻找自己的兴趣爱好等方式，读者可以提高自己的心理抵抗力和幸福感。

书籍中的人物评价主要集中在作者所介绍的一些成功案例或者平凡人的经历上。这些人物有些是经历
过生活波折后找到了内心平静的人，有些是因为调整情绪而在工作和家庭生活中取得了成功。通过这
些人物的经历，读者可以获得启发和鼓舞，学习他们的积极向上的行为和态度。

在文学手法方面，该书运用了许多实用性的心理学理论和案例分析，通过举例讲解的方式生动地向读
者解释了一些心理学的概念和应用方法。作者很注重将理论与实践相结合，使得读者能够更好地理解
和应用书中提供的建议和方法。

《养心安神看这本就够了》这本书的社会影响主要体现在改善人们的心理健康和提升幸福感方面。在
现代社会中，人们的压力来源多样化，心理问题逐渐引起了社会的关注。这本书通过教授一些简单易
行的方法和技巧，帮助读者应对压力，管理情绪，以提升他们的心理健康。同时，这本书也为心理学
的推广普及做出了贡献，让更多的人了解到心理学对于人们的生活和工作的积极影响。

备注：上述内容由ai生成，如有问题，请联系我们及时删除
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第二章 食养心，吃对比吃好更重要 41

第一节 补心食材 42

猪心——补心止汗，养心安神 42

驴肉——养心安神，补气养血 45
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鸡蛋——补气养血，养心安神 50
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绿豆——清热解毒，养心去风 55

燕麦——润肠护心，补虚止汗 57

小麦——滋养心肝，补益止汗 60
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玉米——益肺宁心，调中开胃 62

红薯——补中和血，防治心血管病 65

菠菜——利五脏，通血脉 68

荠菜——明目降压，利湿通淋 71

芹菜——平肝降压，利尿消肿 73

茄子——养心健脑，清热解毒 76

苦瓜——清热祛暑，清心明目 79

番茄——养心护心，生津止渴 81

莲藕——养心益肾，补脾涩肠 84

海带——利水清热，祛脂降压 86

香菇——补气益胃，降脂抗癌 89

黑木耳——补气益智，凉血止血 92

大蒜——温中行滞，杀菌健脑 94

核桃仁——养心健脑，延缓衰老 97

葵花子——养心安神，促进睡眠 100

花生——护心调气，悦脾和胃 103

黑芝麻——润五脏，添脑髓 105

大枣——润心肺，补五脏 108

苹果——补心养气，生津止渴 111

西瓜——清热利水，除烦养心 113

香蕉——养阴润燥，生津止渴 116
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柿子——清热去燥，润肺生津 119

猕猴桃——清热降火，润肠通便 122

山楂——软化血管，安神助眠 124

第二节 因人汤补 127

桂圆汤——补血安神，补益脾胃 127

柏子仁猪心汤——补血养心 127
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百合大枣汤——宁心安神 128

酸枣仁火腿汤——养心护心 129
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参桂猪心汤——补心安神，助阳散寒 130

猪心西洋菜汤——养心补血，安神定惊 130

麦枣猪脑汤——养心和血，补脑除烦 131
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豆豉薤白粥——发汗解毒，通阳止痛 138

玉米粉粥——益肺宁心，调中开胃 138

木耳粥——补脑强心，益气止血 139

葱白粥——通阳散寒 139

桂圆粥——益心安神，补气养血 139

人参茯苓粥——补心气，益脾胃 140

灵芝糯米粥——养心益气 140

黄芪牛肉粥——益气固表，补心益气 141

小麦大枣粥——养心益肾，除烦安神 141

桂圆萝卜粥——补血养心，安神健脾 142

糯米百合莲子粥——养心安神，滋阴润燥 142

第三章 药养心，掌握中药中的养心智慧 145

第一节 养心中药 146

桂圆——补心安神，养血益脾 146

                                          10 / 12



百合——补心安神，清热润燥 149

丹参——养血安神，活血通脉 151

酸枣仁——养心安神，益肝敛汗 153

红花——活血通经，散瘀止痛 156

莲子——养心安神，益肾固精 157

柏子仁——养心安神，润肠通便 160

黄精——润心强筋，益气生津 162

麦冬——清心除烦，养阴润肺 164

茯苓——宁心安神，利水渗湿 166

灵芝——养心安神，补气益阴 168

甘草——补养心气，和中缓急 171

五味子——生津止渴，宁心安神 173

绞股蓝——益气安神，清热降压 175

西洋参——补气养阴，清火生津 177

太子参——益气健脾，养阴生津 1
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