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《李佩文养生诗话》

前言

在第17届世界卫生组织大会上有专家提出：“人们若想远离癌症，最有效的途径是彻底改变不良的生
活和饮食习惯。”但是如今人们生活富裕了，吃什么、喝什么、干什么也难免有“离谱”的事。现在
“富贵病”越来越多，心脑血管病、肿瘤的发病率都有上升。究其原因，常和“三个不良”有关，即
不良的生活习惯、不良的精神状态、不良的生活环境。生活条件在逐步改善，但是在相同的环境下，
仍然有些人过早夭亡，有些人长命百岁。造成这种结果的原因是多方面的，但是科学的饮食习惯、健
康的心理、适当地锻炼，不能不说是健康的关键。特别是在快节奏的竞争社会中，精神负担日渐加重
，因此心理疾病备受医学界的关注。真正的健康不能只看身体，还要看心理是否健康。现在人们对养
生防病越来越重视，没病的防病，有病的康复。但也有人不重视防病，不会颐养，只知道拿命换钱，
病了时又用钱换命，当即使有钱也换不来命时，已悔之晚矣，不能长寿也只能怪自己了。如今看病，
开完处方，病人便问，我该吃什么？做什么？注意什么？医生的职责不仅是“治病救人”，还应该回
答病人该吃什么怎么吃及生活调养等问题，但是要根据病人的情况制定出符合病情的食疗、颐养及摄
生方案则颇为不易。这里包含着中医、西医的不同观点，有营养学、预防医学及康复医学的理论，还
有烹饪技术和农业知识等。一个好医生只有不断地学习、积累、实践，才能更好地为患者服务。笔者
参加临床工作已四十余年，深刻体会到预防比治疗更重要，会调养不比打针吃药逊色，必须努力把医
学知识交给群众。于是整理些防病养生常识，供读者参考。为活跃气氛，配上几句打油诗，又画上几
笔小画，尽管不伦不类，但斗胆献丑，也算对科普工作的一点尝试。这一工作受到我国著名漫画家何
韦、孙以增的热情指导，人民政协报连载七十余期，并召开了“李佩文养生诗画研讨会”，一些科普
杂志还主动约稿希望连载，一些读者催促尽快出版养生诗画选集。怎奈本人才疏学浅，又没学过美术
，好在有点热情，供读者笑阅。作者2007年6月
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《李佩文养生诗话》

内容概要

《李佩文养生诗话》专家通俗明了的科学讲解，配合上口的短诗、拙朴的漫画，对大众读者保健养生
应该吃什么、想什么、做什么，提出了非常有益而又易于理解、实行的建议。
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章节摘录

佳话传说松花粉俗称“黄雨”，用以形容松树开花时一片金黄的景象。唐代《妆楼记》曾记载“美人
井”的传说，称晋代白州双角山下有口美人井，井水养育了附近诸多美女。究其原因是周围苍松林立
，花粉落入水中，松花粉起了美容作用。美国画家卡尔在给69岁的慈禧太后画像时称，“平心揣之，
当为一四十岁之美女”，慈禧终日忧于国事坎坷，据说喜食含松花粉的食品和珍珠粉，这可能和延缓
衰老有关。晋代医家葛洪《抱朴子》也说：“南阳郦县山中有甘谷，水所以甘者，因谷上左右皆生苍
松、甘菊，花粉堕入其中历世弥久⋯⋯食者无不长寿。”在强调绿色食品的今天，松花粉又重新被人
们青睐，引起诸多关注。食性物语宋代诗人苏东坡曾有诗云“一斤松花不可少⋯⋯红白容颜直到老”
，说明古人已用松花粉保健。古人曾把松花粉称“松黄”，《神农本草经》把松黄列为上品，认为可
强身、益气、延年。《本草纲目》称“松黄润心肺、益气、除风、止血”。祖国医学也认为松花粉为
食疗佳品，有滋补肝肾、健脾益气、调和营卫、燥湿养颜、收敛固涩等功用。作为食疗养生佳品，松
花粉的养颜美容作用可能有如下方面。中医称“肺主皮毛”，松花粉润肺燥湿，调和营卫，从而可以
滋润肌肤。②现代医学认为有害自山基是细胞衰老的原因之一，超氧化物歧化酶可以及时清除有害自
由基，松花粉則可明显提高超氧化物歧化酶的活性，延缓细胞衰老，达到护肤养颜的目的。③松花粉
含有大量的微量元素，这些微量元素是形成多种酶和维持正常生理代谢的必要条件，并且微最元素锌
又是治疗皮肤痤疮的重要成分，已有多种锌制剂用于防治面部痤疮。可以想象，那些常饮“美人井”
水的人是不会满脸青春痘的，也不会因缺锌而发生身材矮小、智力低下、头发枯黄。④松花粉能够养
颜还和具有激素样作用有关。青春期的性激素紊乱可产生皮肤黑斑、痤疮等，中年以后的性激素紊乱
可发生早衰而皮肤过早老化、晦暗。松花粉是植物雄性器官散发的粉状物，含有繁衍后代的精细胞，
其作用与生物界的性激素平衡调节可能相关，内环境的平衡也有利于外在的美容表现。松花粉对肿瘤
患者具行保健作用。松花粉含有丰富的微量元素硒，硒是用厂防治恶性肿瘤的不叮缺少的成分。人如
果摄人硒不足，对细胞膜的保护、抗细胞老化及抗氧化十分不利。中晚期肿瘤患者常存在面色萎黄，
“正气不足，气血双亏”的表现。放化疗的毒性又可引起骨髓抑制现象，发生白细胞、血小板、血色
素及细胞免疫功能下降，放化疗的毒性也可引起肝肾功能的异常，带来一系列自觉不适症状和化验指
标异常。松花粉的益气健脾扶工作川能保护什髓功能。预防竹髓造血功能的下降及免疫功能的紊乱，
防止细胞免疫功能低下，并且可以保护肝肾免受放化疗毒性的损害，使患者顺利完成放化疗，减少中
晚期患者诸多合并症和j仁发症，对提高患者生活质量可具有一定的“强壮”作用。
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编辑推荐
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精彩短评

1、非常好的一本养生书,适合送人.
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