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前言

文化是一种社会现象，是人类物质文明和精神文明有机融合的产物；同时又是一种历史现象，是社会
的历史沉积。
当今世界，随着经济全球化进程的加快，人们也越来越重视本民族的文化。
我们只有加强对本民族文化的继承和创新，才能更好地弘扬民族精神，增强民族凝聚力。
历史经验告诉我们，任何一个民族要想屹立于世界民族之林，必须具有自尊、自信、自强的民族意识
。
文化是维系一个民族生存和发展的强大动力。
一个民族的存在依赖文化，文化的解体就是一个民族的消亡。
    随着我国综合国力的日益强大，广大民众对重塑民族自尊心和自豪感的愿望日益迫切。
作为民族大家庭中的一员，将源远流长、博大精深的中国文化继承并传播给广大群众，特别是青年一
代，是我们出版人义不容辞的责任。
    本套丛书是由吉林文史出版社和吉林出版集团有限责任公司组织国内知名专家学者编写的一套旨在
传播中华五千年优秀传统文化，提高全民文化修养的大型知识读本。
该书在深入挖掘和整理中华优秀传统文化成果的同时，结合社会发展，注入了时代精神。
书中优美生动的文字、简明通俗的语言、图文并茂的形式，把中国文化中的物态文化、制度文化、行
为文化、精神文化等知识要点全面展示给读者。
点点滴滴的文化知识仿佛颗颗繁星，组成了灿烂辉煌的中国文化的天穹。
    希望本书能为弘扬中华五千年优秀传统文化、增强各民族团结、构建社会主义和谐社会尽一份绵薄
之力，也坚信我们的中华民族一定能够早日实现伟大复兴！
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内容概要

“中国文化知识读本”丛书是由吉林文史出版社和吉林出版集团有限责任公司组织国内知名专家学者
编写的一套旨在传播中华五千年优秀传统文化，提高全民文化修养的大型知识读本。

    霍珊编著的《医疗保健与传统节日》为丛书之一，介绍古代兵勇的有关内容。

    《医疗保健与传统节日》中优美生动的文字、简明通俗的语言、图文并茂的形式，把中国文化中的
物态文化、制度文化、行为文化、精神文化等知识要点全面展示给读者。
点点滴滴的文化知识仿佛颗颗繁星，组成了灿烂辉煌的中国文化的天穹。
能为弘扬中华五千年优秀传统文化、增强各民族团结、构建社会主义和谐社会尽一份绵薄之力。
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书籍目录

一、春节的饮食与保健二、元宵节的活动与饮食三、清明节的习俗与疾病四、端午节的医疗保健五、
中秋节饮食重时令六、重阳登高饮酒祝寿七、腊八节的食疗保健
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章节摘录

(二)春节饮食多注意    1．春节的饮    从传统习惯来说，一进腊月，许多敏感的人就开始嗅到那浓厚的
年味儿了，一直到正月十五或者二月二，人们都沉浸在过年的喜悦之中。
这阵子，吃喝应酬就开始多了起来，成年人喝得最多的饮品就是酒。
每年就数过年这阵子喝酒最多、最频繁。
    在我国古代，酒曾被视作一种药物，除了作为饮用品外，其最大的作用就是用来治疗疾病。
    酒是用谷类和酒曲酿造而成，其气浓烈而质清，味甘辛而性热，无毒。
具有温通血脉、益脾暖胃、开结化瘀、利筋骨、舒关节、润皮肤、去寒湿等功效，班固在《前汉书·
食货志》中就称酒为“百药之长”。
    “无酒不欢”，酒有助兴作用，相信这是酒受欢迎的原因。
事物都有两面性，酒也一样。
酒精对人脑有兴奋和麻痹的作用，少量的酒精确实能令人开心，还可扩张血管、促进血液循环。
相反，大量的酒精会导致酒精性肝硬化，增加心脏的负担，人的理性控制能力在酒精的作用下也会降
低。
”    《黄帝内经》中有言：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不
妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁而去。
今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以人房，欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不事御神，
务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰。
”其所示大意就是：酒只能适量饮用，不能当成汤浆一样大量食饮。
    健康饮酒，也有一些需要知道的小常识：首先，酒还是喝热一点的比较好，老年人都习惯把酒温—
下再喝，是因为酒加温后饮用不但芳香适口，还可挥发掉醛类有害物质，减少有害成分。
其次，空腹时尽量不要饮酒，饮酒同时进食的话，酒精就会受胃酸的干扰，吸收缓慢，不易醉。
也不要多种酒混合饮，因为各种酒成分、含量不同，互相混杂会起变化。
再次，酒后不宜洗澡，因为酒后体内的葡萄糖在洗澡时会被体力活动消耗掉，引起血糖含量减少体温
急剧下降，对健康不利。
    古时候，医生看病，常用酒来治疗疾病，古时“臀”字从酉(酒)，即说明了酒与医药的密切关系。
随着社会科学的进步和医药知识的不断丰富，人们逐渐认识到酒不仅本身可以治病，酒也是一种良好
的有机溶剂，与中药相互配合，可以起到更好的治疗作用，于是产生了药酒。
而将药酒作春节宴会用酒已经成为了一种流行趋势。
需要提醒大家的是，某些药物成分可能跟食物成分发生矛盾，或起化学变化，所以—定要谨慎使用。
    无论路途遥远、车船劳顿，回家吃顿团圆的年夜饭是春节中最重要的事情了，所以年夜饭基本上都
是美酒佳肴，豪饮畅谈，一顿饭持续三四个小时还下不了桌，一直喝到半夜。
可是很多人都不知道，睡前饮酒主要有两大弊端：一是对中枢神经有害，直接破坏神经系统的兴奋与
抑制的平衡，使大脑难以达到真正平衡的目的；二是酒进入人体内要靠肝脏解毒，夜晚入睡后，代谢
缓慢，肝的解酒功能也随着减弱，有害物质容易积存在肝脏，故对健康有害。
    过年期间，人们大多要走亲访友，互相宴请，不少人一日三餐都少不了酒，基本上大家都知道酒喝
多了对身体有害的这个常识——一个体重七十公斤的人，每小时肝脏最多能分解十五毫升白酒，如果
一日喝三次，就会超过肝脏和大脑能够承受的范围，有损健康。
    年夜饭喝酒是必不可少的，可是喝酒的时候希望大家要选择适合自己的酒类，抗酒精能力强的人适
合喝白酒，消化能力强的人适合喝啤酒。
喝酒时如果适当喝些汤类，则有助于中和酒精、降低酒精度的积存，并助于排泄。
酒后也可喝些果汁等饮品，或喝些有助于排热的食物，如绿豆汤等。
    酒喝多了很难受，醉酒会给人带来很多对健康不利的因素。
喝酒有窍门，当然解酒也有一些窍门。
从中医的角度上讲，酒的状态为水，性质为火，酒还会入肝使人烦躁，所以中医解酒就以利尿和清热
为目的，采取的方法则为去水和发汗。
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西瓜、柠檬水、苏打水、绿豆汤都有解毒利尿的作用，适合酒后饮用。
    P6-11
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编辑推荐

霍珊编著的《医疗保健与传统节日》为“中国文化知识读本”系列之一，以优美生动的文字、简明通
俗的语言、图文并茂的形式，介绍古代兵勇的有关内容。
具体内容包括：春节的饮食与保健；元宵节的活动与饮食；清明节的习俗与疾病；端午节的医疗保健
；中秋节饮食重时令等。
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