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前言

　　没有人不重视健康，没有人不想长寿！
健康，就像时间，很珍贵，而且对每一个人都很公平。
对我们来说，能健健康康，平平安安活到老，少些病痛，就是最幸福、最希冀的事情了。
人这一辈子，热衷追求的事情太多，金钱、名利、爱情、婚姻⋯⋯可是这一切，都是以健康、以身体
无病无痛为前提。
如果一个人拖着病恹恹的身体，那还何谈什么追求？
说穿了，追求什么也不比追求健康安乐来得实在、来得重要。
　　既然如此，健康当然值得花心思去投资。
这比投资股票、黄金更划算、更有价值。
但如何投资呢？
其实，不一定非要用大把钱去买补药，或去做烦琐的检查。
一般人的饮食起居中，即已积累了大量的养生经验，通过代代相传，成为民俗谚语。
这些养生谚语中，大部分都符合医学原理，有一定的科学性。
人们在日常生活中随时运用，作为饮食起居的参考，不仅简便易行，且卓有成效。
随着现代医学科技的发展和人们对健康知识的了解加深。
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内容概要

千百年来，先民经历了无数病痛，经过反复的尝试验证，得到的经验、规律、教训，而衍化出非常实
用、短小精悍、朗朗上口的养生谚语。
从不同的角度，从各个方面，对我们的生活中违背健康的行为给予了警示，并提供了如何养生、如何
保持健康体魄的参考意见，这是千百年来通用于每个人的健康准则！
    本书收集了这些谚语，通过谚语释义、养生原理、养生小窍门三个方面，阐释谚语的涵义，显示它
在医学层面的科学性、可操作性，并整理出实用的方法。
笔者也尽量避免复杂的专业术语，以利读者了解运用。
希望通过本书，能重新唤起人们对于养生谚语的认识，对它们充分加以利用，并随时体会谚语中的科
学养生原理，指导自己的健康生活，防患于未然。
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章节摘录

　　第1章　读谚语，选食材　　3．朝食三片姜，犹如人参汤　　上条谚语把萝卜和姜捆在一起说，
这条谚语则让姜单独登场，可见姜的重要性。
　　《本草纲目》对姜的介绍很简短，摘录如下：　　[气味]辛，微温，无毒（陈藏器《本草拾遗》
）。
生姜温，要热则去皮，要冷则留皮（孙思邈《备急千金要方》）。
八九月多食姜，至春多患眼，损寿减筋力。
古人云：秋不食姜，令人泻气。
亦有秋姜减寿之语。
此外，午后至夜间，若非治病，不宜食姜，因夜气收敛，姜酒之类辛散，不宜养生保寿。
　　[主治]生用发散，熟用和中。
解食毒，去冷气。
益脾胃，散风寒。
凡早行山行，宜含一块，不犯雾湿山岚不正之邪⋯⋯　　我们看到李时珍从姜的气味、脾性、特点、
宜食季节、功效等方面对姜作了叙述，寥寥几笔，就写出了姜的神韵。
其中以“凡早行山行，宜含一块，不犯雾湿山岚不正之邪。
”最值得注意。
　　李时珍说早上出行，要含一片姜。
在我们的谚语中，就有“朝食三片姜，犹如人参汤”。
这句谚语说明了两个问题：第一个问题是姜宜早上吃，第二个问题是早上吃姜和喝人参汤差不多。
说明早上吃姜很补。
　　这谚语还有一个要点——三片。
为什么要说吃三片？
其实，所谓“三片”是约数，是说吃姜要适量，不能多吃。
　　中医认为，早晨七点至九点气血流经胃肠，姜具有“健脾、暖胃、散风寒”的功效；此外，姜为
温热性食物，正好可以上升阳气，而这时身体正处于阳气升发的趋势，两者天人合一，所以早上吃姜
有“人参汤”的功效。
　　到了中午，阳气已到了极盛的状态，到了阳阴转换的阶段。
此时，阳气应该收敛，若吃姜，热性的姜正好助阳气外发，这就与养生原理违背，容易患病。
况且，中午血液流经心脏，心属火，火本来就往上蹿，靠肾水相克才达到水火平衡。
此时若吃姜，就等于加热。
肾水又克不住火，就会出现口干、咽痛、便秘等上火症状。
　　到了晚餐时，血液流经肾，此时吃姜加热，就等于直接干涸肾水，对身体更加不利。
从阴阳的角度看。
此时应属阳气收藏之时，姜却使其发散。
如果说中午吃姜导致阳气外散，影响收敛，那么晚餐吃姜则直接影响阳气收藏。
缺阳就不能滋阴，最严重的后果就是“死翘翘”。
　　由以上中医医学原理看出，姜最适宜在早上吃。
姜在早上吃的养生原理就在于顺应阳气向上的趋势，推动它进一步上升，达到“天人合一”境界，因
而普通的姜可以等同于尊贵的“人参燕窝汤”。
　　虽然早上吃姜很有好处，但中医认为一次食用也不宜过多。
也许有人曾有体会，姜吃多了，会觉得心口“发烧”。
从科学的角度看，姜中所含姜辣素经吸收后，在经肾脏排泄过程中会刺激肾脏，产生上火症状。
因此，这条谚语里才教我们只需“吃三片”。
　　煮寒性素菜及凉拌菜时，加入生姜，可以驱除寒气，增加温热，以免伤肠胃。
　　在较硬的菜肴中加入生姜烹调，可产生软化的作用。
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　　在烹调水产品或禽畜类食品时，加入姜片（块），具有去除腥膻气味的作用。
　　把姜切成碎末，与原料同煮。
姜末多用于炸、溜、爆、炒、烹、煎等方法的菜中，用以起香增鲜。
比如“清蒸狮子头”，猪肉切碎再用刀背砸后，再加入姜末和其他调料，就制成了狮子头。
　　生荽妙用多　　酒醉时，在热姜汤里加入适量蜜糖，可以缓解或消除酒醉。
　　伤风受寒，用姜片加红糖，煮水饮下，等出一身汗后，受寒症状即消失。
　　若跌打损伤，患处有淤血，可用姜片蘸上米酒涂擦患处，有化淤助愈之效。
　　头上生癣，导致头发脱落，可用姜片摩擦患处，一天三次，久而久之自然能生发。
　　生姜还能美容养颜。
明朝《奇效良方》中所载药方说：“一斤生姜半斤枣，二两白盐三两草（甘草），丁香沉香各半两，
八两茴香一处捣，蒸也好，煮也好，修合此药胜似宝，每天清晨饮一杯，一世容颜长不老。
”姜辣素有很强对抗脂褐素的作用，生姜切片或切丝，在沸水中浸泡十分钟后，加蜂蜜调匀，每天一
杯，可明显淡化老人斑。
也可将生姜切碎拌少量的盐长期食用，祛斑效果也不错。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《代代永流传的科学养生智慧（47条你不可不知的健康养生谚）》通过谚语释义、养生原理、养
生小窍门三个方面，阐释谚语的含义，分析它在医学层面的科学性、可操作性，并整理出实用的方法
，也尽量避免复杂的专业术语，以利读者了解运用。
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