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内容概要

这部小书，是作者塘萍(城南翁)把平日所写的一些养生益寿歌谣辑录起来，以供清赏。
朋友们闲时歌之诵之，必有益于健康。
所谓“歌益养土”，说的就是健康的第一要素：一份好心情和一种好心态。
试试看，且不管它内容如何，只需把这些歌谣熟记于心，每日歌之诵之，你自会有一份安宁平和的心
态。
不是危言耸听，没有这份心态，你吃再多的补品也无济于事。
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作者简介

塘萍，北京市文化局副研究员，社会文化专业。
现任《北京社会报》副刊“胡同文化”、“百姓茶馆”责任编辑。
系北京作家协会会员、中华诗词学会会员、北京诗词学会理事、北京曲艺家协会理事、中华梨园学研
究会理事。
多年从事散文、诗歌、歌词、曲艺、民俗等创作，并面向社会自由撰稿。
包括：广告创意、企业文化策划、艺术类授课、文艺晚会撰稿等。
曾担任中华人民共和国五十年大庆《天安门之夜》大型文艺表演总撰稿、人民大会堂北京新年音乐会
、北京国际旅游文化节、中华舞龙大赛、中华鼓舞大赛、北京农民艺术节、燕京啤酒节撰稿。
歌词《迷人的秧歌》获文化部“群星奖”金奖、曲艺作品《新一代，老一代》先后获全国曲艺大赛一
等奖、文化部“群星奖”金奖、中国曲艺“牡丹奖”。
业绩编入《中国人物年鉴》。
著有诗集《爱的天空》、京俗章回小说《京城闲话》等。
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