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前言

　　民歌诗词，是人类发展史上最古老、最基本的文学表现形式之一，是人类社会发展进程的真实记
录和缩影。
它们具有强烈的民族精神、民族意识、民族性格、民族心理素质和民族审美情趣等丰厚的文化内涵。
民歌诗词是劳动的产物，是劳动人民求生存过程中所从事的一切活动在艺术领域里的反映，是艺术的
主要源泉。
虽然在学术界还有游戏说、模仿说、宗教说、天性说、梦幻说、灵感说、功利说、本能说等五花八门
的说法，但最本质的、最实际的当归“劳动说”莫属。
它符合人类的进化史，也与恩格斯“劳动创造了人本身”，然后才有了“拉斐尔的绘画、托尔瓦德森
的雕刻以及帕格尼尼的音乐”的论断相吻合。
不过，“劳动”的概念在这里是广泛的，它包括的既有与生存相关的基本方式劳动生产，又包括与生
存方式相关的衣食住行、爱情社交、繁殖生育、宗教信仰、文化娱乐等，其中也包括人民同疾病作斗
争的相关内容。
可以说，“劳动说”所包含的基本上是人民生活的全部。
从古今中外的大量民歌诗词作品中不难发现，无论是反映劳动过程的劳动歌，还是反映各种仪式的诀
术歌、节令歌、礼俗歌、祀典歌、酒宴歌，以及各种体裁的时政歌、情歌、儿歌、历史传说歌等，无
一能超脱上述的界定。
　　鲁迅先生说过：“歌、诗、词、曲，我以为原是民间物，文人取为己有。
”无疑，他说的是对的。
民歌与诗词之间，确实是一种源与流的关系。
有人形象地把民歌比作诗词的“母亲”或“乳娘”，这种说法也不是没有道理的。
从渊源上考，屈原的《离骚》、宋玉的《九辨》等骚体诗，是脱胎于楚国民歌的；曹操、陶潜的四言
诗，是从《国风》中学来的；汉魏、两晋文人的五言诗，深受汉魏六朝乐府民歌的影响；唐代的五言
绝句，是由南朝《子夜歌》、《读曲歌》等形式发展而来的；七言绝句也是来源于民间的《竹枝词》
、《柘枝词》、《柳枝词》的。
之后，五代至两宋兴起的词，元、明时期兴盛的散曲，清代复兴的新乐府，乃至近代、现代的新诗词
，无一不是民歌传承、熏陶、感染和影响的结果。
历史上的诗词大家们，没有不以民歌为鉴的，许多作品中明显流露出民歌的痕迹。
民歌与诗词，是同一家族中带有血缘关系的亲骨肉，二者在实际运用中互相糅合、互相转化、互相影
响的关系是无法避免的。
这正是作者把它们放在同一本书内、研究它们与健康养生关系的原因。
　　民歌诗词作为人类社会发展的日记，它不可能把关系人类生老病死的健康问题排除在外，不可能
不反映出人类同疾病作斗争的重要内容来。
打开有文字记载的历代民歌诗词一看，果然贴满了与人类健康养生有关的印花印迹。
“目昏思寝即安眠，足软何妨便坐禅。
身作医王心是药，不劳和扁到门前。
”这是白居易的诗，他说的睡眠生理与心理疗法及药物治疗的关系，简直就是医学专家的语气。
“世人个个学长年，不知长年在目前。
我得宛丘平易法，只将食粥致神仙。
”这是陆游的诗，他说的食粥的益处和从中反映出的食疗思想，至今看来还是进步的。
“生死中年两不堪，生非容易死非甘。
剧怜病骨如秋鹤，犹吐青丝学晚蚕。
”这是郁达夫的诗，他对人生中年健康危机和中年人心理的剖析，非常切合实际且具有远见性。
“山歌不唱忘记多，大路不走草成窝。
快刀不磨黄锈起，胸膛不挺背要驼。
”这是湖北民歌，说的是锻炼与健康的关系、驼背与挺胸的关系，如今看来也是经验之谈。
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“醉月悠悠，漱石休休，水可陶情，花可融愁。
”这是吴西逸的曲，他对水和花与人类健康关系的认识，是非常超前的大卫生观⋯⋯像这类说药论病
、说防论治、从生理说到病理、从养生说到康复的与健康有关的民歌诗词，比比皆是。
　　我国古今民歌诗词中还有许多直接运用民歌诗词治疗疾病的内容，把民歌诗词作为治病的一种有
效手段。
唐代诗人李欣“清吟可愈疾，携手暂同欢”的话，说的是民歌诗词治病的事；枚乘《七发》中吴客不
用“药石针刺灸疗”，而用“要言妙道”治愈楚太子疾病的记述，也是这一道理。
陆游为头痛不愈和忧愁难解之疾开出的处方是：“不用更求芎芷药，吾诗读罢能醒然。
”“闲吟可是治愁药，一展吴笺万事忘。
”苏东坡开出的养生方更妙：“正当逛走捉风时，一笑看诗百忧失。
”他的处方只有两味药，“笑”和“看诗”。
杜甫也当过诗医生，当得知一位客人罹病时，他说：“诵吾诗可疗之。
”于是，客人就反复朗诵“予璋髑髅血模糊，手持掷还崔大夫”之句，果然疾病得愈。
还有一位患失眠症的落第秀才向杜甫问道，杜甫仍以诗为方，送诗一首，让他一边读一边实践。
诗中写道：“长馋长馋白木柄，我生托予以为命。
黄精无苗山雪盛，短衣数挽不掩胫。
”秀才按照他的要求，边采药边吟诗，道理明白了，心里的疙瘩解开了，身体健壮了，失眠症也痊愈
了。
从表层上看，吟诗、歌唱是一种气功锻炼行为，由抑扬顿挫、节奏分明的朗诵或演唱引发的深呼吸运
动，能起到气归丹田的作用，以达到“精神内守”的效果。
从深层次去认识民歌诗词内容中蕴含着的哲理、医理以及丰富的养生理念、心理疗法等，对读者养生
观念的确立、养生活动的指导更有无法估量的潜移默化作用。
如果能够按照中医辨证施治的理论，辨证选材、辨证施唱、辨证施吟，针对不同的病情，选择有针对
性的民歌诗词进行消化吸收、歌唱吟咏，达到令抑郁者振奋、令亢奋者安定、令焦虑者平静、令多猜
者解疑的效果，就是情理之中的事了。
　　概言之，民歌诗词中确实包含着诸多与健康养生有直接或间接联系的内容，作为对医学科学的丰
富和学科内容的延伸，有目的地进行引进和研究，是弘扬国学、弘扬中医的有效途径之一。
　　本书围绕“健康养生”这一主题，选取流行较广的民歌诗词89首，分为“修身养性”、“饮食起
居”、“休闲娱乐”、“医道药理”四个专题进行表述。
选材上，民歌、诗词，两者并收；数量上，依据需要而定，不平分秋色。
在民歌中，民歌、民谣、小调，兼而有之，主要是传统的民歌，也有意识地收入了少量的新民歌；在
诗词中，诗、词、散曲，都有涉猎，主要是人们熟知的唐诗、宋词、元曲和其他流传较广的作品，也
有极少部分近代的新诗。
为了突出主题，每篇文章的题目都在“点题”上做文章：或运用原作的标题，或在原作中选取能够表
现主题的话作标题，或另用比较切合主题的话重新标题。
既然是“国学养生”，在写法上就少不了对原作或多或少地评头论足，欣赏分析之中使文章多少带上
点文的气味。
然后引出文章的主题，重点阐释它们与健康养生的瓜葛，介绍叙述之中达到普及医学知识的目的。
健康长寿，在这里已不是“机体不生病”这个传统的概念，而是“健康的机体+健康的心理+健康的社
会适应状态+健康道德观”这个综合的新概念。
在这一概念内，生存环境、生态平衡、生活质量、职业防护、防灾减灾、家庭关系、交际旅游、文化
娱乐等领域的内容都在选取的范畴，是新医学模式下的大健康观。
　　明代学者吕坤说过：“唯得道之深者，然后能浅言；凡深言者，得道之浅也。
”（《呻吟语》）写出成功的科普作品是件非常不容易的事，其投入的精力不亚于写一篇像样的专业
论文。
就是这本小册子，作者参考的资料涉及文学、医学、史学、哲学、农桑、气象等许多学科，感谢为这
些资料付出过心血的原创者们。
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　　“诗言志，歌永言。
”民歌诗词中所包含的与人类健康养生相关的内容和其表现出的强烈民族情感，既广阔无限，又深奥
无穷，是一枝空有宏愿而能力局限的笨拙之笔无法驾驭的。
我深感惭愧，并翘首期待着朋友们的关爱、支持和帮助！
　　温长路　　2010年7月于北京
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内容概要

《国际漫画杂志》主编、亚洲电影研究会主席约翰A·兰特博士这样评价作者：“你是我迄今遇到的
把疾病描述得最为形象的医生，从你那里让人享受到了中医的艺术美。
”    本书收录流行较广的民歌诗词69首，以流畅的文笔、生动的表述，趣味的故事阐释出民歌诗词中
蕴藏的养生保健知识。
适合各阶层人士阅读和收藏。
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作者简介
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现为作家、教授、主任医师，享受国务院特殊津贴专家，中华中医药学会学术顾问，并担任中华中医
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儿身有功于人    >>苍耳种子治病良药  乌黑透亮好阿胶    >>阿胶的传统药用    >>阿胶的药理功能    >>
阿胶不是万能药  青草池塘处处蛙    >>蛙营养与可食蛙    >>蛙用途与中药蛙  要留清白在人间    >>石灰
是天然材    >>石灰是治病药    >>中药中的五色石

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<民歌诗词话养生>>

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<民歌诗词话养生>>

章节摘录

　　从人的生理角度讲，“悲秋”不是无病呻吟，而是具有一定道理的。
人们在经历了漫长夏季酷暑的折磨之后，能量过于消耗的机体处于非常疲乏的状态。
秋风送来的凉爽，使人体新陈代谢的速度开始放慢，机体进入了周期性的休整，于是就产生了一种莫
名其妙的疲惫感。
而此时人们面对的又是时热时寒的风——为百病之长，它带来了空气流通，也带来了复杂的季节病；
阴霾多雨的天——为重浊之气，它带来了凉意，也带来了病源的温床。
按照五行，秋天又为金所主，金主燥，那燥气让人难受；内应于肺，肺主忧悲，那情绪自然欠佳。
此情此景，一种凄凉、忧郁、低沉、伤感、迟暮的情绪油然而生，这就是“悲秋”。
有调查说，秋天，尤其是深秋，是一年之中精神病和自杀现象发生最多的季节，也是各种疾病发生率
、死亡率最高的季节。
秋天常见的疾病有以呼吸系统症状为主的感冒、咳嗽、哮喘、鼻衄，以消化系统症状为主的细菌性食
物中毒、腹泻、痢疾、疟疾，以循环系统症状为主的冠心病、高血压、中风和皮肤瘙痒、关节疼痛等
，难怪人们把这个季节叫做“多事之秋”。
现代研究也为“悲秋”找到了根据，认为它是人体生物钟作用的结果，是机体内激素变化引起的情绪
异常变化。
原来人的大脑中有一个仅有豌豆大小的腺体——松果体，它分泌的褪黑激素会使人情绪低落、昏昏欲
睡、悲哀伤感。
它的分泌受到自然规律的控制，白天强烈的太阳光能够抑制其释放，因而人们能够精力充沛地工作；
夜晚它的分泌量增多，正好可以让人们安眠。
秋天雨多寒多，光照不足，松果体分泌的褪黑激素明显增多，所以悲秋的情绪就会明显地表现出来。
这种情况的发生，一般女性多于男性，这与女性过于敏感的思维方式和应变能力有关。
以前医学书籍上对于“悲秋”虽有记载，但人们对此病的认识普遍不足，近代它有了“季节抑郁症”
的称谓，实际上属于心身疾病的一种。
　　>>“悲秋”预防　　悲秋是可以预防的，这是肯定的答案。
晒太阳，是基本的方法，因为光照可以减少褪黑激素的分泌，使人的情绪增高。
加拿大人有每年秋冬季节飞往赤道生活一段时间的习惯，实际上就是针对这一情况而采取的应对措施
。
增加户外活动，开展必要的体育锻炼，也是切实可行的方法，一些不良情绪会在运动中消失。
调节饮食和睡眠也有一定的作用，饮食应以清淡甘润为主，防燥防热；睡眠要有足够保证，起居有常
。
最重要是情绪调整，尽快使机体建立起适应来，用积极的态度、积极的精神状态去对待秋天的冷漠。
刘禹锡的《秋词》写得好：“自古逢秋悲寂寥，我言秋日胜春朝。
晴空一鹤排云上，便引诗情到碧霄。
”假设我们有了刘子诗中的博大胸怀、广阔眼界、浩荡气势，再加上科学的态度，是足以可以把“悲
秋”变为“欢秋”的。
　　>>秋韵　　秋天，是一年中收获的季节。
黄花遍野，层林尽染，天高风清，硕果累累，是一幅美妙的画，是一首多情的歌！
自古以来，在文人墨客的笔下，秋天都是他们热衷表现的主题。
王勃有“时维九月，序属三秋”之句，把秋称为“三秋”；张协有“唏三春之溢露，溯九秋之鸣飙”
之句，把秋称为“九秋”；陈子昂有“金秋方肃杀，白露始专征”之句，把秋称为“金秋”；马祖常
有“素商凄清扬微风，草根之秋有鸣蛰”之句，把秋称为“素商”；欧阳修有“我来夏云初，素节今
耻属”之句，把秋称为“素节”。
此外，首秋、初秋、早秋、上秋、新秋、正秋、中秋、晚秋、凉秋、高秋、清秋、霜天等众多称谓，
都是说秋的。
民间关于秋的风俗也很多，有立秋之日“迎秋”的，有欢庆丰收“咬秋”的，有秋天进补“贴秋膘”
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的，有适应气候变化提倡“秋冻”的，连杀人也要放在秋天，称为“秋后问斩”，围绕秋天的活动真
是够丰富的了。
P28-29
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编辑推荐

　　《民歌诗词话养生》围绕“健康养生”这一主题，选取流行较广的民歌诗词89首，分为“修身养
性”、“饮食起居”、“休闲娱乐”、“医道药理”四个专题进行表述。
选材上，民歌、诗词，两者并收；数量上，依据需要而定，不平分秋色。
在民歌中，民歌、民谣、小调，兼而有之，主要是传统的民歌，也有意识地收入了少量的新民歌；在
诗词中，诗、词、散曲，都有涉猎，主要是人们熟知的唐诗、宋词、元曲和其他流传较广的作品，也
有极少部分近代的新诗。
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