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《民俗风情话养生》

前言

　　民俗，是一个民族精神、文化、心理、行为现象的综合反映。它作为民间文化的重要构成，与上
层文化一起蕴结成中国传统文化的多彩背景。有人说，没有民俗的民族不可能有完整的文化。　　俗
话说，百里不同风，千里不同俗。不要说一个世界、一个国家，就是同一民族、同一区域内，民俗的
表现形式也是千种百样的。它既包括家族、社会、交往、婚丧礼仪习俗，也包括衣食住行、生产、交
易习俗，还包括民族传统中的信仰、岁时节日、游艺竞技、语言艺术等诸多方面的习俗。可以说，民
俗是一部缩写了的民族史、社会史、生活史。　　健康，是人类共同关心的问题。打开民俗史，我们
可以看到健康问题的过去、现在和未来，民俗中所表现出的所有内容，无论是有益的、有害的，还是
说不清利害的，差不多都能找到与健康问题互相联系的纵横脉络。这正是作者要研究民俗风情与养生
关系问题的由来，也正是本书的中心命题。　　什么是健康？最普通、也是最基本的回答是“不生病
”。它起码包括预防疾病的发生、阻断疾病的发展、保障机体的康复这三个方面的内容。这些内容，
在民俗中表现得非常充分。如饮食中的素食习惯，从多种食物中全面摄取营养素的习惯，通过节日改
善生活、补充营养的习惯；生活中保持环境卫生的习惯、进行季节性防疫的习惯、锻炼身体和防范气
候突变的习惯；医药中的食疗养生习惯、用验方防病的习惯、以多种医疗手段驱邪除病的习惯等，都
是反映积极的预防医学思想、防患于未然的健康民俗。反映治疗疾病的民俗更多，与健康的关系也更
直接。如一些民俗中对醋、大蒜解毒功能的运用，对姜、羊肉祛寒功能的运用，对蜂蜜、荔枝补益功
能的运用，以及对生活方式与健康关系的认识，对保护大脑、清洁牙齿与强身健体关系的认识，对舌
、耳、腰等组织器官生理病理问题的认识等，全是民俗中医疗科学行为的具体体现。民俗中涉及康复
医学的分量相对较轻，但表述是明明确确的。如有关病后的补养、锻炼、劳动量限制、饮食禁忌等，
说的都是康复医学的基本要求。“健康就是不生病”的观点，是在相当长时期内、在相当多人头脑中
存在的认识健康问题的基石，因此也是民俗中有关健康问题的主调，比较切实地反映了一定历史条件
下人们对健康问题的认识和实践水平。　　电污染、光污染、酸雨等生产力发展带来的新问题和艾滋
病、安乐死、计划生育等医学领域里的新概念，对传统健康定义的挑战接踵而来，也促使与之相适应
的民俗关系必须跟着发生变化。对这些人们关注的问题避而不谈，不符合历史的辩证法，而及时认识
并正确导入它们，对中国文化的发展是有积极意义的。基于此，本书特意收入了在传统观念看来似乎
与健康“不沾边”的问题，如脑死亡标准的讨论、生育问题的是非观等，以期人们能用发展的观点去
看待民俗、重新认识民俗和用科学的观点推动民俗的进步。　　尽管一些民俗在后世的运用和演变中
只有形式而少有或根本不再有原来的含义了，但“入乡问俗”之风在今后相当长时期内可能依然显得
必要和重要。作为与健康养生相关的民俗，除了具有积极的社会学意义外，尚具有与人类休养生息相
关的科学意义，因而就更有加强研究的价值。如何把两个分属于社会科学和自然科学范畴的问题组合
在一起，是一个颇具学问的课题。叫它边缘学科也好，交叉学科也罢，在它们的结合部做文章成为近
年来许多学者感兴趣的问题，也越来越受到普通人的关注。本书作为向读者宣传科学知识的普及性读
物，也尝试着从这一点切入了。全书分为饮食坊、养生堂、医疗窗、药物苑四个部分。对于所引用的
民俗，“用”是主要目的，有据可考的则考之，有人已考的则借之，暂无从考据的则不加考证。只要
与健康养生有关的内容，不分国内、国外、民族、区域，只管拿来。从总体上看，还是国内为主、汉
民族为主、常用的民俗为主。对于所阐述的医学道理，原则上以大家公认的统一教材、通常说法为主
要依据，也注意收入国内外的新学说、新进展、新思路。书中大量引用了有趣味的传说、故事、成语
、典故、民歌、诗词，运用了文学的夸张、比兴、拟人化等众多手法和散文的表现技巧，揉进了抒情
和写意，在给读者传播相关科学知识的同时，也力求能让读者感受到趣味与美。　　本书中涉及的内
容，是作者数十年积累和研究的结果，十年前成书并分别在数十家报刊上陆续刊出，受到了读者的垂
爱和呵护。这次作为中国中医药出版社的《国学养生》系列丛书推出之际，又作了比较系统的梳理和
较大的修改，力争以新颖、通俗、形象、实用的新面目奉献给读者，希望能为民众的健康养生带来更
多的益处和乐趣。　　温长路　　2010年10月于北京
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内容概要
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作者简介

　　温长路，笔名寓愚、文苕。1947年3月出生于河南省宝丰县。现为作家、教授、主任医师，享受国
务院特殊津贴专家，并担任中华中医药学会学术顾问、中医药文化分会秘书长、中医药科普分会主任
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文艺创作，有批量文艺作品问世；后入门岐黄，长期从事医学教育、临床、科研、管理工作。除有众
多学术论文、科研成果、发明专利外，还连续创作、出版了一批将文与医融为一体的科学小品。已公
开发表各类文章500余篇，出版著作30余种。其中有的作品被收入国家编纂的相关著作大系，并获得政
府奖项；有的作品多次再版、重印，有的作品被译成外文出版。主要事迹被国内外几十家媒体报道，
并载入《英国剑桥名人录》、《中国科学家传记》等30余种辞书。
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章节摘录

　　集中进食肥腻之品，首先伤及胃肠功能。人胃肠的容量是有限的，胃肠液的分泌也有严格的规律
。当进食习惯改变，打破长期形成的基本规律时，轻则出现腹痛、腹胀、消化不良和泄泻等胃肠道的
炎性病变，重则引起胃扩张，导致胃及十二指肠穿孔、细菌性腹膜炎、弥漫性腹膜炎，如处理不及时
，因此丧命的也不稀罕。特别是患有胃及十二指肠溃疡的人，其胃肠壁本来已有创伤，饮食不当造成
穿孔的机会就更多，出现的危险后果就更严重。　　集中进食肥腻之品，直接伤害的还有胰腺。胰腺
分泌的胰液，与肠液、胆汁等共同作用产生的胰蛋白酶，是消化淀粉、蛋白质、脂肪类食物的重要中
间体。进食难以消化的肥腻食品，一方面刺激胰腺分泌大量的胰液，一方面会造成胰管开口处水肿、
出血，阻塞胰液的通道，从而导致急性胰腺炎的发生，出现突发的、难以忍受的腹痛，并有呕吐、发
热、血压下降、脉搏微弱等表现，严重的很快进入休克状态。　　大吃肥腻之品，百病都会找上门　
　春节所进之食物大都是经过煎炸炒炖的油性食物，其营养价值虽高，但也存在着蛋白含量高、脂肪
含量高、热量高的特点，除加重消化系统的负担、造成危害外，还会为其他疾病的发生创造条件，引
起胆囊炎、糖尿病、肾炎、冠心病心绞痛、心肌梗死、脑血管意外等疾病的发生。这与这些食物改变
了血液黏稠度，影响了血流速度，增加了有关脏器的负担，使部分组织出现缺血、缺氧的状况有直接
关系。尤其是原本患有这些疾病的人，若不注意节日期间的饮食调节，往往会因食伤身，诱使这些疾
病复发和病情加重。还有的人平时就喜欢吃肥腻之品，体内的尿素水平本来就相对较高，节日再大量
进食肥腻之物，加上饮酒，体内的嘌呤物质激增，超出肾脏的清除能力，从而导致肢节（尤其是下肢
）红肿疼痛、发热，且痛引全身、痛势剧烈、大汗淋漓的病症，这在医学上被称为“急性痛风症”。
　　节日美味综合征　　节日期间还有一些莫名其妙的病症，有人在进食大量肥腻食物之后突然出现
头晕目眩、肢软乏力、心悸胸闷、全身不适、上肢麻木、下颌颤抖等表现，现代营养学家称它为“美
味综合征”。这是因为肥腻美味的食品中含有大量的谷氨酸钠（味精的主要成分），它分解产生的谷
氨酸、酪氨酸等成分在肠道细菌的作用下转变为有害的物质。这些物质随血液循环到达脑组织，严重
地干扰了脑神经的正常生理活动，从而出现了上述一系列临床症状。有研究说，当一个人一次摄人麸
酸钠5克时，就会出现轻度症状；当达到10克时，就会出现严重症状。　　俄罗斯民谚有“哪里有宴会
，哪里你别去”的话，就是针对集中进食肥腻食物之害这一问题而说的。看来这一现象不仅中国存在
，在国外也是存在的。春节是举国欢庆的传统节日，适当增加饮食的花色品种、对生活进行相应的调
节，是无可非议的。但节俭过节不仅有积极的社会学意义，更有重要的卫生学意义。平时节衣缩食，
过节大吃大喝，集中买一批、集中吃几天的习惯不符合科学饮食的道理，对人的身体有害，应当改改
这种饮食习惯了。P6-7
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