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前言

健康长寿，一直是我们的追求。
随着现在生活水平的提高，人们对于养生、健康更加关注了。
当我们不再为了温饱而挣扎的时候，健康的生活就成了我们终生的追求。
健康是一切的基础，只有拥有健康身体，我们才能够拥有其他。
健康也是人生的最大财富，不仅关系到个人的生活质量，与民族的振兴和繁荣也息息相关。
一说到健康，大多数就会想到身体的健康；其实，现在的健康范围更广，不仅仅是指身体没有疾病，
也包括心理健康、社会适应能力等；只有身心都健康，才是真正的健康。
中华民族向来是注重养生的民族，健康长寿的文化甚至可以追溯到黄帝时代。
由此，养生也成了中华文化的重要组成部分。
中国的养生哲学，和中国的历史一样，博大精深、源远流长，我们常常听到的运动养生、饮食养生、
进补养生、四时养生、修身养性、固精养生、减毒养生、经络养生、调气养生、静神养生等，都是古
代常用的养生方法，直到现在，人们依旧在延续着这些养生方法。
除了这些丰富的理论知识，古人还为我们留下了宝贵的实践经验，对于我们现在的养生也有着很大的
指导意义。
老话就是我国养生宝库中的一部分。
老话，是中华民族在几千年中治病、防病的智慧结晶，是经过理论实践总结出来的，言简意赅、通俗
易懂、实践性强。
虽然只有寥寥几个字，可是，却蕴含了健康长寿的秘诀，能够给人以启发，从中得到养生的诀窍。
本书收集了流传了几千年的养生老话，从故事中引申出老话的利害，再用中医以及现代医学对其进行
新的阐述，让人们对老话有一个重新的认识，得到新的养生感悟和体会。
书中共包括七个章节，分别从饮食健康、起居卫生、运动养生、气候变幻、两性健康、心理保健、防
病祛病展开阐述，几乎涵盖了生活的方方面面，具有很好的指导性以及实践性。
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内容概要

《跟着老话儿学养生》内容简介：饮食，和人们的健康息息相关。
饮食是养生之本，饮食不仅仅是填饱肚子那么简单，而是要根据人们各自的特点，合理膳食，摄入不
同的营养素，以求达到人体新陈代谢的平衡。
合理的饮食能够增强人的体质，提高人体的免疫力以及抗病能力，从而实现健康长寿的目标。

起居卫生，包括休息睡眠以及个人卫生。
人在补充营养的同时，也要注意合理的休息以及个人卫生，很多疾病都是因为睡眠不足和个人卫生状
况差而引起的。
因此，要想健康，就一定要注意个人起居卫生。

运动是生命之本，只有常常运动才能有一个好身体。
中国自古就崇尚运动养生。
在春秋战国时期，人们就提倡运动养生，认为运动可以增强人的特质，可以延年益寿。
现代人的生活条件虽然好了，但要想健康长寿，依旧离不开运动，因为生命在于运动，多锻炼才是养
生之道。

气候变幻无常，对人们的身体也有一定的影响。
《黄帝内经》中强调“顺四时、适寒暑”的养生原则，也就是说人们只有做到天人合一，顺应天气变
化养生，才能有一个健康的身体。

两性健康一直是人们关注的话题，古人对此也总结出了很多有用的理论，如：“冬不藏精，春必病温
；男不离韭，女不离藕”等。
这些理论虽然古老，但是对于我们现代人依旧具有很强的指导性。

健康，不仅包括身体，还包括心理。
古人提倡“不气不愁，活到白头”，拥有一个良好的心态、一个平稳的情绪，才能有一个健康的身体
，才能够做到延年益寿。
防病祛病，重点讲述的是如何防病。
古人讲究“防患未然”，对于疾病同样如此，将疾病扼杀在萌芽状态中，才是养生的真谛。

《跟着老话儿学养生》将趣味性、知识性、实用性结合为一体，能够让读者尽快了解老话的内涵与寓
意。
希望读者可以从中获得更多的养生知识，为您带来健康和长寿！
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作者简介

赵庆新，现任焦作市人民医院主任中医师，从事医疗、教学和科研工作近40年，积累了丰富的临床经
验和深厚的理论基础，尤其擅长治疗疑难杂症，在医学领域有一定的造诣。
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章节摘录

版权页：   插图：    睡觉一般分为俯卧、仰卧和侧卧。
俯卧会压住胸腔，阻碍胸廓扩张，影响正常呼吸。
呼吸如果不均匀，人体吸入的氧气就会减少，不利于新陈代谢。
同时心脏受压，心搏跳动受到阻力，血液循环也会受到影响。
 仰卧是我们最常见的睡觉姿势，有人称这种睡眠姿势为“尸卧”，这种说法虽说不雅，但仰卧可以使
四肢自由伸展，不会压迫到身体的内脏器官。
但是仰卧不利于全身充分的放松，尤其是腹腔内压力较高时，人会出现憋闷的状况。
 侧卧的时候，人体内脏器官受压较小，胸廓活动自如，有利于呼吸，心脏也不会受到手臂、被子的压
迫，两腿屈伸方便，身体也可以自由地翻动，这种姿势入睡不损心气。
像猫一样蜷卧后，大脑很快就能静下来，由兴奋转为抑制状态，不久就能进入梦乡。
所以，侧卧是最好的睡觉姿势。
 此外，侧卧的时候向右侧卧为最好，这是因为肝和胃都在人身体的右侧，向左侧睡时会压迫胃，胃里
的食物在进入小肠时会遇到阻力，这样不利于食物消化和吸收，还会压迫心脏。
 对于那些怕冷和防寒能力差的人来说，侧卧能够让他们的身体放松，而且也不会压到内脏，可以使胃
、肠、心、肝、肺处于自然的位置，保证人的呼吸自然畅通。
 对于老年人来说，他们的身体机能已经退化，胃肠功能也已衰退。
向右侧卧有利于他们胃肠的消化吸收，身体也能获得更多的营养。
 当然，说向右侧卧最好，也不是说睡觉的时候，一直卧向右侧。
右侧卧过久，可调换为仰卧。
仰卧的时候，将双手伸直，自然地放在身体两侧，注意不要将手压在胸部，也不宜抱头枕肘。
全身肌肉尽量放松，保持气血通畅，呼吸自然平和。
 可见，向右侧卧有助于良好睡眠，有助于养生保健，每个人都应该“睡有睡相，睡觉耍像弯月亮”。
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后记

我国民间流传着很多通俗简练的民谚，称之为老话。
这些老话，许多都与养生保健密切相关，诸如“冬吃萝卜夏吃姜”、“春捂秋冻”、“贴秋膘”、“
宁吃鲜桃一口，不吃烂杏一筐”、“寒从脚上起，病从口中入”，“笑一笑，十年少；愁一愁，白了
头”，等等，涉及人们的衣食住行以及心理健康，涵盖面广，认知度高。
    所谓“老话”，顾名思义，时间比较长、比较久的话，流传至今而不消失，这本身就说明了老话经
久不衰的魅力。
实际上上，老话是民间集体创造、广为流传、言简意赅并较为定性的艺术语句，读起来朗朗上口，便
于记忆和传播。
养生老话，就是几千年来的老百姓们集体创造，并被广大人民认可，在民间广为流传的健康谚语，可
信度高。
    作为几千年来劳动人民生活实践经验的总结，养生谚语不仅切合实际，而且符合医理，蕴藏着行之
有效的疾病防治方法。
    如“春捂秋冻，不生杂病”，就符合自然与人体的协调。
春天，气温逐渐回升，人们开始减衣，但总原则是“捂”，用衣服捂住自己，慢慢减衣，不要一下子
穿得很单薄。
因为春天气温反复，今天气温回升了，人们脱去了厚衣服，但明天气温可能又回复到冬天的状态，单
衣不御寒，人容易感冒。
秋季则刚好相反，天气虽由热转凉，但气温还不稳定，过早地加衣服，如果气温回升让人出汗着风，
很容易使人伤风感冒。
而让身体一点点适应冷空气的刺激，不但不会感冒，皮肤经过凉爽刺激，有助于增强耐寒能力。
适当延长秋冻的时间，机体会在慢慢降温的过程逐渐适应，时间长了，体积就能提高对低温的适应力
，增强免疫力。
    像“春捂秋冻，不生杂病”这种言简意赅的养生老话，民间流传很多，它们有一个共同特点：符合
自然和人体运作规律的特点，有防病抗病的作用。
    现代社会生活节奏快，重压之下的人们难免有种种身体方面的小小不适。
其治疗成本，无论从时间方面还是从金钱方面，都耗费巨大，保持身体健康也变得不那么容易，唯有
靠日常养生才是最好的选择。
而跟着老话学养生，就是跟随千百年来的人们的经验强身健体，其简单易操作，效果好。
    再次祝愿读者朋友们健康和长寿！
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编辑推荐

《跟着老话儿学养生》编辑推荐：200个民间老话儿+100幅精美插图，最安全，最实用的民间疗法，小
病一扫光！
打开祖辈儿们的话匣子，跟着爷爷奶奶学年长寿秘诀有奇效！
传承5000年的民间智慧，句句贴人心，处处留点心。
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