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前言

在今天的世界上，什么最珍贵？
21世纪是以人为本的世纪。
人最珍贵，人是以健康为本，健康以养生为本。
健康是什么？
健康是节约，健康是和谐，健康是责任，健康是金子。
健康是生产力，健康是GDP。
简言之，健康是重中之重，怎么强调都不会过分。
21世纪的健康观念是什么？
21世纪的健康观念是：20岁养成好习惯；40岁指标都正常；60岁以前没有病；80岁以前不衰老；轻轻
松松100岁，快快乐乐一辈子。
自己少受罪，儿女少受累，节约医药费，造福全社会，何乐而不为呢？
那怎样才能做到呢？
人固有一死，但方式不同。
一种是自然凋亡，一种是病理死亡。
自然凋亡是：无病无痛，无疾而终。
平安百岁，快乐轻松。
生如春花绚烂，走如秋叶静美。
病理死亡是：中年得病，花钱受罪。
肉体痛苦，精神折磨。
身心煎熬，人财两空。
如果采用养生方法，研究证明：可以使人群中慢性病减少一半。
健康寿命延长10年，生活质量、幸福指数大幅提高。
70％的人可以做到自然凋亡。
而且所需费用很少。
1元钱的养生投入可以节省医药费8.59元，还能相应节省重症抢救费约100元。
相反，如果采用医疗的方法，1996年美国国家疾控中心报告：如果采用医疗方法，要使美国国民人均
寿命延长一年，就需要数百亿至上千亿美元，而且还带来许多痛苦和副作用。
这是因为在健康各因素中，医疗技术只占8％，而健康生活方式占60％。
正如民谚所说：“医生不如养生，药疗不如食疗；求人不如求己，求己不如求心。
”其实，早在2500年前，古希腊名医，现代医学之父希波克拉底已精辟指出：“病人的本能就是病人
的医生，而医生只是帮助本能的。
”他还说：“医生有三大法宝：语言、药物、手术刀。
”并认为语言占了一半的作用。
我国古代《黄帝内经》也早就指出：“上医不治已病治未病，圣人不治已乱治未乱。
”
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内容概要

中国有很多经典且独特的养生方面的俗语、谚语，这些琅琅上口的语句历经几千年的流传，已经形成
了一整套养生的文化，内中蕴含着深奥的养生哲理，越来越受到寻常百姓的喜爱。
    这些极为丰富的养生、保健、长寿的谚语反映了人们防病治病、长寿养生、运动保健的经验，念起
来既顺口，有趣，又充满了有益的经验和知识。
    本书收录了99条有关养生保健的俗语、谚语，结合中医的养生理论，深入浅出地阐述其中的道理，
贴近生活，易懂易记。
    内容涉及饮食养生、生活起居、养心防病及运动健身几个方面的内容，是人们寻求健康的宝贵财富
。
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章节摘录

第一篇 饮食篇冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方”，这是人们对
萝卜和生姜的赞誉，这种赞誉不为过。
1.冬吃萝卜萝卜营养成分丰富，被人们奉为日常蔬菜之上品。
谚语有云：“三天不吃萝卜汤，两腿腰部酥汪汪（膝部腰部疲软无力）。
”萝卜是人们冬季经常食用的蔬菜。
每100克萝卜含蛋白质0.8克，脂肪0.1克，食物纤维0.6克，糖类4克，维生素B10.03毫克，维生素B20.06
毫克，维生素E1毫克，维生素C18毫克，钾178毫克，钠60毫克，钙56毫克，铁0.3毫克，锌0.13毫克，
磷34微克，此外还有淀粉酶和氧化酶等人所需的成分。
常吃萝卜对人体有益。
萝卜是一种常见的蔬菜，生食熟食均可，其味略带辛辣味。
现代研究认为，白萝卜含芥子油、淀粉酶和粗纤维，具有促进消化，增强食欲，加快胃肠蠕动和止咳
化痰的作用。
萝卜为十字花科草本植物，性平微寒，具有清热解毒、健胃消食、化痰止咳、顺气利便、生津止渴、
补中安脏等功效。
《本草纲目》中称之为“蔬中最有利者”。
所以，萝卜在临床实践中有一定的药用价值。
萝卜晚秋初冬开始拔收，可做菜，做汤，也可以生食。
冬季人们习惯进补而日常少动，体内易生热生痰，特别是中老年人表现明显。
针对这种情况，在进餐时选择萝卜，可以消谷食，去痰癖，止咳嗽，解消渴，通利脏腑之气。
因为萝卜属土，按中医五行之说居中，利脾胃，益中气。
所以，冬季服食萝卜可以预防疾病，利于健康。
需要指出的是，萝卜不适合脾胃虚弱者，如大便稀者，应减少食用。
还有值得注意的是，在服用参类滋补药时忌食本品，以免影响疗效。
有营养学家指出：食用萝卜后，不宜马上吃富含类黄酮的物质及含有大量植物色素的食物，如苹果、
梨、杨梅、柑橘等，尤其是在甲状腺肿流行的地区，或已患甲状腺肿的人群。
这是因为，摄食萝卜后，能产生阻止甲状腺摄取碘、抑制甲状腺形成的物质——硫氰酸。
2.夏吃姜生姜的营养价值很丰富，100克可食部分含蛋白质1.4克，脂肪0.7克，碳水化合物8.5克，粗纤
维1克，灰分1.4克，钙20毫克，磷45毫克，铁7毫克，胡萝卜素0.1毫克，核黄素0.04毫克，还含有硫胺
素、尼克酸、抗坏血酸等成分。
生姜是颇有名气的调味品，它能将自身的辛辣、芳香渗入菜肴中，无论是鱼、肉、蛋、青菜，只要有
少许姜丝或姜片，就会使菜的味道更加鲜美、柔和可口。
姜又是驱腥除膻不可缺少的调料，故谚语有“鱼不离姜，肉不离酱”之说。
姜是煎鱼、烧鸭、烧蟹、炒肉的重要原料，既可解除鱼、鸭、蟹、肉的膻味，又可增加香味。
生姜以不同的形状人菜，也有相当的讲究：姜块作为各种菜的调味品，可炒、可炖、可焖、可煨、可
烧、可煮；姜丝人菜，可炒、可拌；姜米人菜，可炸、可熘、可爆、可炒；姜汁入菜，可做鱼团、肉
团、虾团等。
我国以姜为原料配以其他食物制成的菜肴也颇具盛名，如北京的子姜鸭块、上海的子姜干丝、武汉的
子姜炒子鸡等。
生姜味辛、性温，能止呕，化痰止咳，发汗，解表，适应于治疗脾胃虚寒、食欲减退、恶心呕吐、腹
痛大泻、寒痰咳嗽、感冒风寒、恶心发热、老年慢性支气管炎、妇女产后气血两亏、经冷淤血多等病
症。
冬吃萝卜可保暖防寒，温中健胃，而炎炎夏日为何还要吃性味辛辣的生姜呢？
原来，中医认为，夏日食姜与人们的夏日生活习惯和生姜的多种药用功效有关。
（1）夏日吃姜可解毒杀菌夏季，人们喜食冷饮、冷菜等制品，由于这些食品极易受到外界病菌的污
染，若不慎食人，便会引起恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状，而生姜所含的挥发油则有一定的杀菌解
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毒功效。
（2）夏日吃姜可祛风散寒夏日里，人们喜欢食冷制品，若贪食过多，则易致脾胃虚寒，出现腹痛、
腹泻等症状，而生姜有温中、散寒、止痛的功效，可避免上述症状的发生。
同时，生姜的挥发油可促进血液循环，对大脑皮层、心脏的呼吸中枢和血管运动中枢均有兴奋作用。
在饮食中加些姜，可提神醒脑，疏风散寒，防止肚腹受凉及感冒。
（3）夏日吃姜可增进食欲炎炎夏日，人体受暑热侵袭或出汗过多，促使消化液分泌减少，而生姜中
的姜辣素却能刺激舌头的味觉神经和胃粘膜上的感受器，通过神经反射促使胃肠道充血并促进消化液
的分泌，从而起到开胃健脾、促进消化、增进食欲的作用。
需要指出的是，“夏吃姜”并非多多益善。
生姜红糖水只适于风寒感冒或胃寒患者，不适于风热感冒者。
凡属阴虚火旺、目赤内热者，或患有痈肿疮疖、肺炎、胃溃疡、胆囊炎、痔疮者，不宜长期食用生姜
。
由于生姜中含有大量姜辣素，如果空腹服用，或者一次性服用过多，往往容易给消化系统造成很大的
吸收压力，还容易刺激肾脏，引起口感、喉痛、便秘、虚火上升等诸多症状，所以在食用时需要注意
。
另外，有俗话说“早上吃姜，胜过吃参汤；晚上吃姜，等于吃砒霜”，这是从中医学上说的。
从寒热性质疾病的治疗方法来看，中医认为应该“寒者热之”，“热者寒之”，即热病用寒凉药物治
疗，寒病用温热药物治疗。
如果病人属于虚寒性体质，患的又是虚寒性质的病，此时夜间吃姜也不必顾忌，这对病情好比是雪中
送炭，有益无害；相反，如果病人属于热性体质，患的又是热病，此时纵使白天也不能吃姜，否则对
病情无异于火上浇油。
患寒性疾病的人，在夜间因受凉而加剧咳嗽、腹痛、呕吐，此时虽是半夜也应该急服热的生姜汤，可
以起到温肺暖胃、散寒止咳、止呕止痛的良效，此时生姜是良药，不是砒霜；如果患热性疾病的人中
午发热加剧，此时吃姜，便是“杀人”不见血，与砒霜相差无几。
综上所述，所谓“晚上吃姜等于吃砒霜”的提法不完全准确。
食物、药物的使用都有相应的适应症，用得恰当就是良药，用之不当则犹如砒霜。
不只是姜如此，附子、大黄、人参、桂枝等也是这样。
换言之，就是要“辨证分析”，切不可一概而论，这也是中医学最核心的精髓所在。
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编辑推荐

《中华养生语典:民谚中的99条养生金言》编辑推荐：送健康，才是送给自己和亲朋好友的最好礼物。
博大精深的养生智慧，蕴含哲理的民间语言。
吃饭先喝汤，到老不受伤，要让小儿安，三分饥和寒，养生先养心，养心一身轻。
〈br〉语言新颖、活泼有趣、易懂易记、轻松养生。
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