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内容概要

健康养生自古以来就是人类探索的重要课题，古今中外文人墨客写下了很多关于健康的格言、名句、
警句，民间也大量流传着许多健康饮食谚语。
这些歌谣和格言是中国饮食文化的精萃，是传统文明与饮食文化的完美结合，它的流传和推广将会为
人类健康提供良好的警示作用。
同时，通过这些谚语和秘方也会提高人们对科学饮食、健康饮食的认识，更加珍惜生命、热爱生活、
健康快乐每一天。
    本书收集了古今中外健康格言、歌谣、谚语500余种，是我们读者了解古今养生、掌握科学饮食、提
高健康知识的良师益友。
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作者简介

　　张仁庆，山东烟台人。
法学硕士学历，中国食文化中心主任、中国人口文化促进会会员、国家级中式烹调评委、中国食文化
丛书主编、中国饭店业高级经理人、中国专家学者协会常委理事。
　　从1988年开始为提高厨师的社会地位、增强厨师的综合素质，弘扬祖国的食文化，先后编写出
版128本图书，有10本书在国际得奖。
　　卢本乔，出生于山东烟台鲁菜之乡，笔名樵夫，军事学硕士学位，自幼热爱烹调和饮食文化，他
多才多艺，勤奋好学，参加了多本图书的编写工作，主持和参与完成了多个国家级和军队级重大课题
主编和参编工作。
并在在全国各类报刊发表文章120余篇，荣立一等功一次，三等功两次。
被聘为中国食文化丛书高级编委。
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章节摘录

　　身体需要常锻炼，健壮寓于劳动里。
　　气功甩手太极拳，八段锦与五禽戏。
　　散步慢跑同样好，广播体操也可以。
　　自己衣服经常洗，家务劳动简且易。
　　只要能够强身体，任何形式都可以。
　　贵在坚持有恒心，一曝十寒枉费力。
　　夫妻之间重互让，相敬相爱永相依。
　　两性生活需节制，放任无度伤身体。
　　人之欲望无穷尽，知足常乐称第二。
　　心胸开朗不生气，生活乐观莫着急。
　　嘻嘻哈哈能长命，气气恼恼定生疾。
　　摄生养性好经验，仔细推敲无问题。
　　健康长寿道路宽，延年益寿能登攀。
　　漫步梧桐玫瑰丛，公园友聚笑谈中。
　　无忧少虑退休福，阅读旅游兴趣浓。
　　怨怒悲辛常忘却，热心服务不求功。
　　笑颜常驻心开朗，善解闲愁意自松。
　　琴棋书面好消遣，家务拳操气血通。
　　淡酒虽和宜少饮，卷烟含毒久伤躬。
　　早眠习静安魂梦，百起跑步吸晓风。
　　名缰利锁前车鉴，助人为乐添光荣。
　　修养锻炼要坚持，磊落胸怀老返童。
　　清白的一生德性好，　　清爽的一身勤洗澡，　　清醒的头脑睡得早，　　清新的空气常晨跑，
　　清淡的饮食求温饱，　　清洁的房间常打扫，　　清香的烟酒不沾好，　　清静的环境无烦恼，
　　清心的生活贪欲少，　　清亮的眼睛人未老。
　　衣着整洁最当先，新式可穿，老式可穿；　　膳食调好饱三餐，细粮香甜，粗粮香甜；　　居室
布置贵雅观，坐也安然，睡也安然；　　晨起锻炼去公园，快跑三圈，慢跑三圈；　　书法习练情趣
添，大字一篇，小字一篇；　　下棋用脑益寿年，输也三盘，赢也三盘；　　运动场上转一转，排球
也玩，篮球也玩；　　三五知己聊聊天，古也谈谈，今也谈谈；　　小孙活泼绕膝前，乐趣无边，喜
悦无边；
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