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前言

　　我的姥姥是一个没有文化的小脚女人，虽然只认得自己的名字，可是她有许多朗朗上口的养生“
老话”，并在生活实践中时时吟颂，每每照做，顺应春生、夏长、秋收、冬藏的四季气候特点，获得
理想的养生保健效果，使她能够健康快乐地度过96个春秋年华。
姥姥常常言传身教让我们晚辈要牢记她的那些金玉良言、养生“老话”。
其实她所推崇的就是一种社会上流传甚久、口口相传的固定谚语类词句，用简单通俗的快言妙语反映
出深刻的养生道理，照着去做就会少生疾病，健康长寿，获益匪浅。
承蒙浙江省“全民科学素质行动计划丛书”编委会主任方路教授的信任，邀请为该套丛书写“四季养
生”，我就想起把那些养生“老话”找出来，加以解析点评，去伪存真，为读者提供一些有益的借鉴
。
并以此书来怀念和感恩我的姥姥。
　　我编写四季养生谚语的最大心愿还在于：希望通过介绍古人养生保健的一些经验，抛砖引玉，殷
切地期望每个人都能进一步珍惜生命，关爱自己，从而不断地学习当代科学的养生保健智慧与延年益
寿的技能，联系个人实际、身心双修、动静结合、精神养生、运动养生、食疗养生、药物养生等，广
为采纳，各取其长，无病先防、有病早治、坚持不懈、持之以恒、亲身谱写“养生保健”新篇章，使
自己的人生更加欢乐，更加高尚，更加健康，更加长寿，更加辉煌。
　　鉴于四季养生谚语内容十分丰富，涉及面非常广泛，科学性与实用性较强，加上许多古代谚语养
生保健的性质、功能、利弊与原理等，有些迄今还缺乏科学论证，有待深入研究，而编者的水平有限
，因此，在谚语解评与温馨提示内容的不当之处恐难避免，恳请有关专家、学者及读者们多多指正，
不胜感激。
　　许沈华　　2012年6月16日
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内容概要

《四季养生谚语(古人养生智慧)》将养生谚语按照春夏秋冬四季进行
归类，谚语涉及各个方面，包括食疗、食补、保健等。
并对这些养生谚语 进行解析点评，使读者能够熟悉这些流传下来的养生保健和延年益寿的智
慧，以便应用于生活，指导行为，使人能够顺应春生、夏长、秋收、冬藏 的四季气候特点，获得理想
的养生保健效果。
《四季养生谚语(古人养生智
慧)》由许沈华编著。
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 3．汗水没干，冷水莫沾
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 20．飞禽莫如鸪，走兽莫如兔
 21．一伏火腿二伏鸡，三伏要吃金银蹄
 22．三伏培本扶正气，冬病夏治好时机
 23．心静自然凉
 24．常打太极拳，益寿又延年
三、秋高气爽庆丰收，秋冻傲霜人长寿
 1．立了秋，把扇丢
 2．白露身不露，寒露脚不露
 3．春捂秋冻，不生杂病
 4．金秋欲解燥，梨子百合最奇妙
 5．柑橘营养价值高，理气健脾润秋燥
 6．香蕉润肠通便好，降压解郁抗疲劳
 7．一天一苹果，医生不找我
 8．一天吃三枣，终生不显老
 9．核桃山中宝，补肾又健脑
 10．立秋胡桃白露梨，寒露柿子红了皮
 11．吃葡萄不吐葡萄皮
 12．常吃花生能养生，吃了花生不想荤
 13．多吃紫茄煮米饭，黄疸肝炎好得快
 14．西方人的“偏方”，卷心菜是“百药箱”
 15．气短体虚弱，煮粥加山药
 16．黄金作物老玉米，营养保健令人喜
 17．素三宝，贴秋膘
 18．天上的斑鸠，地下的泥鳅
 19．天上龙肉，地上驴肉
 20．龟与鳖，吃有益
 21．喝鹅汤，吃鹅肉，一年四季不咳嗽
 22．中秋月，圆又亮，巧吃月饼保安康
 23．九月九，摘石榴
 24．九九重阳节，高山皆有情
四、冬练三九精气藏，开春打虎有力量
 1．冬季万物皆闭藏，养生敛阴又护阳
 2．颈部后背要保暖，谨防脚下寒气凉
 3．冬睡不蒙头，夏睡不露肚
 4．风寒感冒初，神仙粥来煮
 5．萝卜小人参，常吃有精神
 6．白菜是个宝，赛过灵芝草
 7．多吃小辣椒，寿数节节高
 8．多吃芹菜叶和根，降血压和胆固醇
 9．芝麻开花节节高，麻酱麻油营养好
 10．宁可无肉，不可无豆
 11．果中栗，最有益
 12．甘蔗甜又甜，清热又消炎
 13．天天枸杞水，活到两百岁
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章节摘录

　　1 春天孩儿脸，一日变三变　　解评 春天是一个万物复苏、生机蓬勃，充满了生命力的季节。
春季也是一年中阴阳平衡、昼夜均等、寒温各半的时期。
春季起于立春，经雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨，止于立夏前一日，共六个节气。
　　春天处于寒温交替之际，气候变化频繁无常，如同孩儿脸，说变就变。
有时阳光明媚，和风送暖，天气虽然已经开始回暖，但仍有寒流侵袭，有时湿冷，寒气袭人。
即便一日之中，昼夜温差也起波澜，晨晚凉、夜间寒、白昼暖。
天气忽冷忽热，短暂性的气温升高，很容易给人造成夏天来了的错觉。
昨天还只穿单衣，今天又披上大衣，所以说“春天孩儿脸，一日变三变”。
　　人们生息于天地之间，日月之下，面对着温差悬殊的春季气候，而人体随着春天的到来，血液循
环升于旺盛时期，体内津液代谢，激素水平也处于相对升高期，脏腑活动等生理功能亦都会发生显著
变化，乍暖还寒时，如果不注意保暖，加上老年人和体弱者人体代谢功能低下时，不能迅速调节体温
，适应外界环境，最容易得病。
　　2 春风欧日暖，春燥早日防　　解评 春雨贵如油，春天风多雨少，气候干燥，而且天气变化反复
无常。
中医理论认为：风为六淫之首，风多易燥，风燥外邪侵袭人体，很易入里化热。
也就是说风邪为六淫邪气的主要致病因素。
春天风邪侵袭人体，使人体的防护功能减弱，较难保持人体新陈代谢的平衡和稳定，易扰动人体肝、
胆、胃肠，蓄积内热，出现春燥。
　　春燥形成的另一个原因是由于在漫长的冬季，人们往往穿着厚厚的棉衣，喜欢吃热气腾腾的饭菜
，热粥、热汤，来抵御严寒的侵袭，一些上了年纪的人还经常喝点酒，吃一些温热的滋补品。
这些在冬季看来是必要的，但使人体内积蓄了较多的郁热。
　　春煤表现为生理机能失调而致“上火”症状，如眼睛红赤干涩、鼻腔热烘火辣、咽喉干燥疼痛、
口渴嘴唇干裂、口角舌边生疮、皮肤粗糙、食欲不振、大便干结、小便发黄等。
　　老话说：“蜂蜜水，润春燥”，每天早晚冲上一杯蜂蜜水，既可润肠通便，清除体内毒素，又可
预防感冒。
蜂蜜主要含葡萄糖和果糖，还有多种人体必需的氨基酸、蛋白质、苹果酸、维生素等成分，可改善血
液循环，防止血管硬化。
蜂蜜是春季最理想的保健饮品。
　　老话说：“排毒最简单，两升凉白开”，通过多喝水冲洗体内的毒素，以消灭“热火”。
成年人要维持正常健康的新陈代谢，平均每日应补充2升左右的水，大约为7～8杯水。
大诗人陆游曾写下赞美喝水的诗句：“九转还丹太多事，服水可以追神仙。
”在他看来要健康长寿，饮水比炼丹还要好。
　　注意多吃新鲜蔬菜，如荠菜、莴苣、黄瓜、芹菜、卷心菜、菠菜等，特别是春季上市的菠菜有很
好的抗燥作用。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《四季养生谚语：古人养生智慧》旨在希望通过介绍古人养生保健的一些经验，抛砖引玉，殷切
地期望每个人都能进一步珍惜生命，关爱自己，从而不断地学习当代科学的养生保健智慧与延年益寿
的技能，联系个人实际、身心双修、动静结合、精神养生、运动养生、食疗养生、药物养生等，广为
采纳，各取其长，无病先防、有病早治、坚持不懈、持之以恒、亲身谱写“养生保健”新篇章，使自
己的人生更加欢乐，更加高尚，更加健康，更加长寿，更加辉煌。
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