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前言

　　谚语是人民群众对生活实践中的经验、教训和取得的知识的总结。
它通俗易懂，是劳动人民智慧的结晶。
在这些谚语中，有的谚语生动有趣，有的谚语则对于养生有积极的意义。
　　而且我们发现，很多现代流行的谚语多出于我国古代医学名著《黄帝内经》。
这部集研究人的生理学、病理学、诊断学和药物学于一体的医学巨著包括《素问》81篇和（便秘81篇
，各9卷；它讲到了人们如何治病，但更重要的讲的是怎样不得病，怎样使我们在不吃药的情况下就
能够健康、能够长寿。
　　除此之外，有的谚语来自于民间，但不管是民间也好，名著也罢，只要应用那些健康的谚语，能
带给人们健康的理念，能正确指导人们的日常行为，就是一件为老百姓造福的好事！
　　谚语包括的方面很多，有的谚语讲的是饮食，有的讲的是运动，有的讲的是睡眠，有的谚语是讲
心情，有的谚语是讲的医药⋯⋯这些养生保健谚语，是人们日常保健养生的有益指导和宝贵财富。
　　通过这些谚语，我们可以快速找到养生保健的捷径，以此更好地服务于我们的身体！
比如“饮食自倍，肠胃乃伤”，“饭吃八成饱，到老肠胃好”，这些谚语提醒我们注意吃饭的量，把
握好饮食的“度”；有些谚语提示我们吃哪些东西更有益健康，如“常吃葱，人轻松”，“冬吃萝卜
夏吃姜，不劳医生开药方”，“朝食三片姜，犹如人参汤”；还有一些心理谚语，如“精神内守，病
安从来”，“祸从口出，病从口入”，“笑一笑，十年少”。
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内容概要

　　《中的谚语养生》：如何照顾好我们的身体呢？
世界卫生组织曾提出这样的理念：“自己的健康自己负责。
”对于健康，我们不能片面地迷信医生，也不能片面地依赖药物，它更来自于自身的努力，需要有健
康的心态、健康的观念和健康的生活方式。
事实上，不仅仅在疾病缠身时，在平日身体尚好的情况下，只要怀着健康的心态，用健康的生活方式
去度过每一天，疾病就会在您面前望而却步。
　　这种健康的生活方式从何而来呢？
其实，它们就在我们的身边——健康的、正确的民谚，它们就是维护我们身心健康的最好医生。
　　当我们能够正确使用这些健康谚语来养生的时候，我们就会与健康不期而遇。
这些谚语从生活最基础入手，以通俗易懂的语言，风趣幽默的故事解读其中的养生奥秘，当你能够领
悟其中的内涵时，你已经快步走上了健康的大道。
　　你还等什么？
从现在开始，从细节入手，让这些谚语马上成为你的随身御医吧！
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书籍目录

第一章 饮食之谚——好食物赛过好医生民以食为天常吃素，好养肚吃米带点糠，一家老小都安康三天
不吃青，两眼冒金星宁可一日无肉，不可一日无豆吃肉不如吃豆腐，又省钱来又滋补补药一堆不如豆
浆一杯饭前喝汤，胜过良方多吃咸盐，少活十年吃了十月茄，饿死郎中爷白菜吃半年，医生享清闲朝
食三片姜，犹如人参汤大蒜是个宝，常吃身体好常吃葱，人轻松多吃芹菜不用问，降低血压喊得应三
月三，荠菜当灵丹一天一苹果，医生远离我一日三枣，长生不老暑天几块瓜，药剂不用抓常吃花生能
养生，吃了花生不想荤人可三日无餐，不可一日无水常吃一点醋，不用去药铺朝朝盐水，晚晚蜜汤食
无定味，适口者珍饮食自倍，肠胃乃伤若要身体壮，饭菜嚼成浆吃饭不要闹，吃饱不要跳第二章 运动
之谚——生命在于运动，但不是盲动生命在于运动常运动，骨头硬动以健身，静以养心养生之道，常
欲小劳练出一身汗，小病不用看没事常走路，不用进药铺饭后百步走，活到九十九天天练长跑，年老
变年少常打太极拳，益寿又延年要使腿不废，走路往后退心灵手巧，动指健脑要想全身少得病，勤揉
耳朵与聆听常按足三里，胜吃老母鸡小便不通阴陵泉按摩劳宫，精神轻松食毕摩腹，百病能除腰背委
中求头项寻列缺面口合谷收第三章 睡眠之谚——不觅仙方觅睡方吃药十付，不如独宿一夜子时大睡，
午时小憩胃不和则卧不安先睡心，后睡眼睡前烫烫脚，赛过吃补药睡觉不蒙头，活到九十九若要不失
眠，煮粥加白莲少吃一口，舒坦一宿睡有睡相，睡觉要像弯月亮床选硬板，切忌过软白天多动，夜里
少梦晚时茶令人不眠第四章 心理之谚——养生贵在养心千保健，万保健，心态平衡是关键精神内守，
病安从来得神者昌，失神者亡静则神藏，躁则消亡喜伤心怒伤肝恐伤肾思伤脾忧伤肺情贵淡，气贵和
笑一笑，十年少哭一哭，解千愁人有童心，一世年轻第五章 四时之谚——命要活得长。
全靠四季养春夏养阳，秋冬养阴春捂秋冻，不生杂病春天放风筝，祛病又健身夏天一碗绿豆汤，解毒
去暑赛仙方冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方冬天动一动，少闹一场病冬不欲极温，夏不欲穷凉冬令
进补，开春打虎冬伤于寒，春必病温冬练三九，夏练三伏四季脾旺不受邪喝鹅汤，吃鹅肉，一年四季
不咳嗽白露身不露，寒露脚不露第六章 医药之谚——求医不如求谚上医不治已病治未病治病必求于本
百病生于气虚则补之，实则泻之虚不受补天黄有雨，人黄有病虚邪贼风，避之有时三分治病七分养良
药苦口利于病药无贵贱，效者灵丹吃药不忌口，枉费医生手一年四季吃枸杞，人可与天地齐寿有人识
得千里光，全家一世不生疮穿山甲，王不留，妇女吃了乳长流知母贝母款冬花，专治咳嗽一把抓是药
三分毒第七章 美容之谚——人人都可以自己动手变美冷水洗脸，美容保健温水刷牙，健牙固齿黄瓜鲜
脆甜，常吃美容颜多吃番茄营养好，貌美年轻疾病少立夏得食李，能令颜色美常把核桃吃，润肤黑发
须心血气不足，桂圆煨米粥发宜常梳面宜常搓目宜常运齿宜常叩津宜常咽腹宜常摩肤宜常干浴第八章 
娱乐之谚——寓养于乐，身心兼养常把舞来跳，痴呆不会到饭养人，歌养心勤于书画，益寿延年常在
花间走，活到九十九跳绳踢毽，病少一半养心莫如静心，静心莫如读书善弈者长寿游山玩水，益寿延
年娱乐养生，逆乐害生第九章 日常之谚——小细节决定大健康若要小儿安，常带三分饥和寒若要身体
好，经常洗洗澡日光不照临，医生便上门感冒不用药，喝茶加洗脚汗水没有落，莫浇冷水澡树枯根先
竭，人老脚先衰尽量少喝酒，病魔绕道走饭后一支烟，害处大无边欲不可纵火自头上生久视伤肝久卧
伤气久行伤筋久立伤骨久坐伤肉后记 家有财产万贯，不如身体健康
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章节摘录

　　第一章 饮食之谚——好食物赛过好医生　　民以食为天　　食物是增强体质抗病能力、延年益寿
的关键。
　　天，是在大字上加一横，意为压倒一切的意思，而我国民间早有“民以食为天”一说，可以说，
吃饭问题是国计民生中最大的事情。
　　关于“民以食为天”还有这样一个有趣的小故事：相传，秦朝末年，有一个叫郦食其的书生，此
入学识渊博，曾献计帮助刘邦智取陈留，后被封为广野君。
　　秦朝灭亡后，刘邦和项羽争霸。
刘邦联合各地反项羽力量，据守荥阳、成皋。
荥阳西北有一座敖山，山上有一座秦时建立的小城，城内有一个专门储存粮食的敖仓，它是当时关东
最大的一个粮仓。
　　在项羽强攻下，刘邦想要把成皋以东让给项羽。
刘邦便询问郦食其的意见，郦说：“王者以民为天，而民以食为天，楚军不知道守护粟仓而东去，这
是上天帮助汉朝成功的好机会啊！
如果我们放弃成皋，退守巩、洛，把这样重要的粮仓拱手让给敌人，这对当前的局面是非常不利的啊
！
希望你迅速组织兵力，固守敖仓，一定会改变目前不利的局势。
”刘邦依计而行，最后大获胜利。
　　没有东西来填饱肚子，又怎能打好仗呢？
对于人类来说，正确的饮食更关乎着一个人的身体健康与否。
唐代名医孙思邈认为：“安身之本必需于食；不知食疗不足以全生。
”可见进食是生存之必需。
食物是增强体质抗病能力、延年益寿的关键。
　　同样是“吃”，各有不同。
以前是怎样吃饱，现在是如何吃好。
如今，随着生活水平的提高，人们在吃饱的基础上还要求吃好、吃得营养健康、吃得有文化有品位。
这就要求我们在日常生活中不断地去探索、去发现正确的饮食方法，让食物更好地服务于我们。
　　食物本身具有寒、热、温、凉四性。
一般来说，寒性和凉性的食物具有清热、泻火、解毒的作用，如天气炎热的时候，可以选择荷叶粥、
绿豆汤、菊花茶、苦瓜茶等，可清热解暑、生津止渴。
热性和温性的食物具有温中除寒的作用，如天气寒冷的时候可选用姜、葱、蒜、狗肉、羊肉等食物，
可除寒助阳、健脾和胃、补虚。
　　常吃素，好养肚　　恰当地吃素，不仅仅是“返璞归真”的心理需要，更是保持身体健康的需要
。
　　现今吃素的人越来越多，有些人单纯是由于信仰或体质所限，但更多的人多是为了健康。
　　有人作过统计，当今中国很多素食主义者多是社会中最时尚、最具文化修养、最有经济实力的白
领女性一族。
她们一般都懂得养生之道，她们吃素大多关注的是素食之于美容、减肥、形体、健康的关系，她们希
望素食有助于让她们在工作中或社交场合保持有姣好的形体与完美的形象。
　　不管怎么吃，适当吃点素对现代人来说是大有好处的，正所谓“常吃素，好养肚”。
恰当地吃素，不仅仅是“返璞归真”的心理需要，更是保持身体健康的需要。
　　养生专家认为，适当调配的素食对身体的确有益处。
由于素食者摄取的蔬菜水果量较多，纤维素含量丰富，有益于肠胃蠕动与促进消化，帮助身体排毒。
相对于经常大鱼大肉的现代人来说，是较健康的吃法。
此外，再加上蔬菜、水果的胆固醇含量极低，可以降低心血管疾病的罹患几率。
　　吃素固然对我们的身体有好处，但并非想怎么吃就怎么吃。
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一个重要的前提是，一定要把握好“营养均衡”的饮食原则，才能真正吃出健康！
　　那么如何吃素更健康呢？
吃素时如果能选择多样化的菜式，不偏好几种食物或几种菜，这样就能保证摄取足够的营养。
　　1.以全麦面包、胚芽面包、糙米等代替白米饭、白面。
　　2.豆类(如黄豆、毛豆、绿豆)或豆腐、豆干等豆类加工品含有丰富的蛋白质，可以补充肉类所含
的营养成分，且多吃豆类不用担心胆固醇过高。
　　3.多吃腰果、杏仁等坚果类，其丰富油脂可以补充人体所需热量。
　　4.肉类所含的铁质可从富含高铁质的水果如樱桃、葡萄中摄取。
　　5.素菜的口味应以清淡、少盐、少糖为主，这才符合素食者的健身取向。
　　如果你刚刚加入素食者行列，开始时也许会觉得明明吃得很多，却饿得很快。
这是因为植物比较容易被肠胃吸收。
别担心，持之以恒，你就能深切感受到吃素对身体健康的好处。
　　从营养学的角度来看，素食和肉类食物都可以提供丰富的营养成分，但素食在营养成分方面看并
不能完全满足人体需要。
如不能提供人体所需的所有氨基酸，营养价值就差一些。
长期不吃动物蛋白会造成免疫力下降，引发健康危机。
因此，我们提倡素食要适当。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《中的谚语养生》：谚语是人民群众对生活实践中的经验、教训和取得的知识的总结。
有关健康的谚语是人们长寿之道的宝贵财富。
这些民谚多出自我国的医学宝典《黄帝内经》，它们反映了人们防病治病、长寿养生、保健壮体的经
验。
　　《中的谚语养生》了百余种养生经验，让人们从谚语中寻找养生的秘诀、从《黄帝内经》中分享
健康的真谛！
　　每天一谚语，健康过一生。
　　它通俗易懂，是劳动人民智慧的结晶。
在这些谚语中，有的谚语生动有趣，有的谚语则对于养生有积极的意义。
 　　养生保健民谚还有不少，如“睡好气养人，睡多人伤气”，“动以健身，静以养心”，“虚则补
之，实则泻之”，“若要小儿安，常带三分饥和寒”等，都是老百姓在生活实践中的经验总结，广泛
流传于民间，遵循其道，我们也定会受益无穷。
 　　当我们能够正确使用这些健康的谚语来养生的时候，我们就会与健康不期而遇。
主些谚语从《黄帝内经》中来，从生活最基础入手，作者以通俗易懂的语言，风趣幽默的故事解读其
中的养生奥秘，当你能够领悟其中的内涵时，你已经快步走上了健康的大道。
　　老百姓能够读懂的中医，老百姓能够享用的民谚。
　　藏在《黄帝内经》里的养生绝学。
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