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前言

目前，较为流行的是“健康”、“养生”、“长寿”等与人生密切相关的话题，这说明人们的健康意
识普遍搞高了。
如何做才能健康是每个人所关心的问题。
为了给人一个易记、易践行的健康方法，我们收集整理编写了这本《健康宝谚》，尽可能运用祖国的
传统医学去说明道理。
众所周知，“不治已病治未病”是祖国传统医学几千年宝贵经验的结晶，中医强调整体观念，是现代
人养生健体的重要原则。
整体观念讲阴阳的平衡，如果人体阴阳失调就会导致“正”、“邪”交争。
所谓“正”，就是中医所讲的“正气”，具体就是指人体对外界致病因素的防御能力。
所谓“邪”，就是中医所讲的“邪气”，是指一切外来致病因素，是导致疾病的重要条件。
人体健康与否主要取决于“正气”的兴衰，而正衰可引起阴阳失调并致病。
中医认为，这种正邪力量消长就是发病的根本原因，而健康者则是“正气”压倒“邪气”。
因此，我们认为，纠正不良习惯就可有效地扶“正”，就可健康长寿。
首先快节奏、高效率的工作，紧张无规律的生活方式，加之生活环境的恶化(如空气、水、食品污染
等)这些均利于扶“邪”，是影响人类健康的重要因素；其次是人类自身的不良习惯，如生活方式固定
化，即一个人在较长时间里逐渐养成的，“冰冻三尺，非一日之寒”的不良生活习惯的改变确非易事
，但我们必须认清，它们也正是扶“邪”的重要因素。
如何能够帮助人们改变这两方面的扶“邪”因素呢？
有人说，一个人一生中最难的就是能听进去一句中肯的话，因为一句中肯的话就会使人终生受益，其
价值要超过钻石。
众听周知，民间谚语以其深入浅出、通俗易懂、形象而又琅琅上口的特点在民间广为流传。
古代的健康民谚曾经和正在发挥着健康长寿的指导作用，一批批新的健康长寿经典谚语也相继出现。
为使这些彦语为现代人们的健康长寿发挥作用，以指导人们祛“邪”扶“正”，远离疾病，我们特别
收集、整理了这些古今经典谚语，这就是我们所称的宝谚。
为便于读者阅读，我们把这些宝谚分健康高寿宝谚、保健娱乐宝谚、调整习惯宝谚、饮食健康宝谚、
运动健体宝谚、睡眠养生宝谚、心理平衡宝谚七个部分，旨在向读者说明，与人类健康长寿有关系的
因素处处都有宝谚，处处都有健康的话题。
本书是广大读者的“健康银行”，只要您的健康需要，您随时都可以提现。
编者2008年1月
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内容概要

《健康宝谚》收集了两百多条散落民间及现代生活中健康长寿养生的宝贵（简称宝谚），详细戒毒了
决定健康长寿七大因素的经典谚语，包括健康长寿、保健娱乐、调整习惯、饮食健康、运动健康、睡
眠养生和心理平衡，《健康宝谚》通俗易懂、活泼生动、内容丰富、实用性强，是广大群众保健养生
的首选读物。
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门（保健娱乐宝谚）第三章 生活习惯调整好，健康长寿把你找（调整生活习惯宝谚）第四章 平衡膳
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章节摘录

人的天寿你不晓，你的寿命怎会高知道人的自然寿命的人并不多，我在这里给读者讲个故事。
大山深处有一个小村子，四周绿树成荫，鸟语花香，自然环境十分优美。
见一位80多岁的老人坐在石板上哭泣，一个好心好事的行路人问老先生为何坐在村口哭，答：我父亲
打我。
问者十分惊奇，心想哪儿有80多岁的老人还遭父打呢？
带着好奇心，问者带老者到其家欲问个究竟。
走到小街上，只见野花簇簇，空气清新，物品井然。
待叫开老者家门后，一个眉须全白，身体矫健的老人跳出门来，答其儿在村头哭泣之事。
声如洪钟：他爷爷早晨去田间锄草，半晌了还没回来，因我在家忙着喂牛，我让他去给爷爷送饭，他
不去，你说我该不该打他。
问者惊呆了，80多岁的老者还有爷爷，而且还在田间不停地劳作⋯⋯虽然这个故事并不一定可信，但
他说明了一个问题，就是只要能使人体与自然相符，高寿是没有问题的。
那么，人的自然寿命究竟是多少呢？
按照世界卫生组织的定义：65岁以前算中年人，65-74岁算青年老年人，75-90岁才算是老年人。
按照生物界的一般规律，哺乳动物的寿命是其生长期的5-7倍，人的生长期是用最后一颗牙齿长出来的
时间（20~25岁）来计算的，因此人的寿命最短100岁，最长175岁，公认人的正常寿命应该是120岁。
那么应该怎么度过呢？
在120岁当中，70-100岁健康不是梦；人人都应该健康100岁，这是正常的生物规律。
可现在的情况呢？
应该活到120岁的却只能活到70岁，整整少活了50岁。
本应该70-90岁健康，好多人40多岁就不健康，50多岁就得了冠心病，60多岁就去世了，得病时间也整
整提前了50年。
提前得病、提前残疾、提前死亡成为当今社会普遍现象。
为什么我们经济发展了，物质生活水平提高了，寿命却大大缩短了呢？
有人认为现在心脑血管病多，肿瘤、糖尿病多，都是因为经济发达了，生活富裕了造成的。
错了，完全错了！
我认为，这些病并不是因为物质文明提高造成的，而是因为精神文明程度低、健康知识缺乏造成的。
在美国，白人跟黑人相比，白人物质生活好，但是白人患高血压、冠心病、肿瘤者明显比黑人少；美
国白领阶层地位高，收入也高，可是他们中患病的远远低于蓝领阶层，寿命也长。
这说明什么呢？
因为白领阶层受到较好的健康教育，精神文明、卫生知识、自我保健意识强。
因此，现在我国得病越来越多，并不是因为物质文明提高了。
如果我们提高卫生保健意识，那么我们可以在经济发达的同时更健康，而不是病更多。
病越来越多绝不是物质文明提高了、收入多了、钱多1了的原因，而是因为卫生保健知识没相应地跟
上的结果。
要想避免上述现象，就必须学会养生，养生应从自然规律开始，从一年四季气候热冷变化开始。
下面我们谈一下四季养生之话题，算是给读者“补课”。
学会四季养生，就是百岁老翁四季养生就是按照春、夏、秋、冬四季寒、热、温、凉的变化来养生。
人虽然有“万物之灵”的尊称，但在广袤无际的宇宙中，人不过是一个小小的个体而已。
这个小小的个体也是一个小宇宙，时时刻刻都在受大宇宙的影响。
宇宙通过运动，产生阴阳气化，然后形成四季变化，从而影响万物，影响生命，人也不例外。
所以养生的原则当然要顺应天时气候的变化，四季养生就是具体的养生方式。
我们如果会利用四时阴阳的变化，调整我们生命的阴阳，效果就会很好。
比如说，夏天是阳气最旺的时候，那么阳虚的人在夏天注重养阳气，当然就比冬天效果要好。
反过来讲，冬天是阴气最浓之时，那么阴虚的人冬天养阴必然作用会更大。
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所以应用四时阴阳的变化养生，则可以起到事半功倍的效果。
笔者的曾祖母周氏一生注重四季养生，春、夏、秋、冬四季十分讲究饮食，四季主食菜蔬有异，住所
也因四季变化而有讲究，至109岁时还满口白牙，尚能生吃胡萝卜。
她没有文化，很多事情却能看得开，她说起自己高寿的原因时说，四季睡觉的床位不同，四季喜爱吃
的蔬菜不同，外加一个好心情。
用现在的话说，就是十分注重四季养生，再加一个心理平衡，如果读者能够注意到这些也能高寿，笔
者曾祖母的年龄已过茶寿（108岁），身体还那么硬朗，你看四季养生是否很重要？
1．四季养生的三大关键（1）一大关键是养阴阳  春夏养阳，秋冬养阴。
春夏是阳长阴消的时期，阳长占优势，所以春夏要借助天地阳长的趋势养阳；秋冬是阴长阳消的阶段
，因此，秋冬要利用天地阴长的时机养阴。
这就是四季养生的核心，是要顺应四时阴阳气化的缘由。
因为借助天时养生，所以得天之助而获得了事半功倍的效果。
（2）二大关键是顺应生、长、化、收、藏  我们知道，一年四季呈现着生、长、化、收、藏的自然趋
势，其规律是：春主生——夏主长——秋主收——冬主藏  所以春天要养“生”，夏天要养“长”，
秋天要养“收”，冬天要养“藏”。
什么叫养“生”？
养“生”，就是春天应借助大自然的生机，去激发人体的生机，鼓动生命的活力，从而进一步激发五
脏，尽快从冬天的藏伏状态中走出来，进入新一年的生命活动。
春天重在养肝，因为肝主生机，肝应于春。
什么叫养“长”？
养“长”就是利用夏天天地的长势，去促进人体的生长功能，重点在养心，通过调动心的气血运行功
能去加强人体的生长功能。
养长包括夏天要长个子、长肉、长骨骼。
什么叫养“收”？
养“收”就是顺应秋天大自然的收势，来帮助人体的五脏尽快进人收养状态，让人体从兴奋、宣发的
状态逐渐转向内收、平静的状态。
什么叫养“藏”？
养“藏”是指顺应冬天天时的藏伏趋势，调整人体的五脏，让人体各脏经过一年的辛苦后，逐渐进入
休整状态，也就是相对的“冬眠”状态。
总之，我们强调养生、长、化、收、藏的意义，最重要就在于借助天时调整我们的阴阳。
P2-4
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编辑推荐

《健康宝谚》笔者将众多谚语分为健康高寿宝谚、保健娱乐宝谚、调整习惯宝谚、饮食健康宝谚、运
动健体宝谚、睡眠养生宝谚、心理平衡宝谚七个部分，旨在向读者说明，与人类健康长寿有关系的因
素处处都有宝谚，处处都有健康的话题。
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