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前言

　　红楼梦》中琳琅满目、美不胜收的饮食盛宴，简直就是中国饮食文化的缩影。
因此，一部《红楼梦》可以说就是一部“红楼宴”，其中高度浓缩了中国的食养智慧。
　　《红楼梦》中人物鲜活百态，《红楼梦》中的饮食则千奇百艳、精彩纷呈。
在红楼养生中最有魅力的莫过于层出不穷的食养和药膳，诸如令人目不暇接的酒膳、茶膳、蜜膳⋯⋯
仅就茶而言，便有“一部红楼梦，满纸茶叶香”的美誉，其中奥秘更是数不胜数。
如贾母最爱喝的是在隆冬季节采集梅花上的雪水封于坛中，埋于树下，来年夏天取出所泡的茶，最能
清心解暑。
各种名目的珍馐美肴、琼宴佳席更是美仑美奂，如元妃的省亲宴、贾母的生日宴、除夕宴、祭祖宴、
中秋宴、端午宴等，无不展示了中国人的烹饪绝学。
　　《红楼梦》为何这样重视吃？
原来曹雪芹自己就是一个大美食家、大烹饪家，难怪一部《红楼梦》的故事，就是由各种吃串连起来
的。
作者通过吃反映人物的品性、体质和疾病，更以饮食反映贾府的盛衰，故《红楼梦》中的饮食描写竟
占了全书的三分之一。
　　从饮食读《红楼梦》，不仅可以通过红楼宴反映达官贵人的醉生梦死，封建贵族的人情冷暖、世
态炎凉，也反映了平民的喜怒哀乐、悲欢离合。
《红楼梦》既代表了古典文学的最高成就，同时也饱含了中国文化和养生理念的精粹。
　　本书不但可以品味《红楼梦》的饮食文化及养生理念，感悟曹雪芹笔下的人物命运；更可从中获
得健康长寿的启示，值得广大红楼梦爱好者及普通读者一读。
　　杨力　　2006年6月于北京
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内容概要

清朝的中医养生学取得了前所未有的进步，这些进步与发展也被体现在了《红楼梦》之中。
《红搂梦》中所提到的每一个病例与治疗方案，都是值得我们去推敲的。
编者基于多年来在养生之道上的探索，对《红楼梦》中包含的养生理念提出了独特的见解。
以全新的视角通过饮食养生剖析了红楼梦中人的性格，对《红楼梦》的家庭关系、行为处事以及故事
脉络进行了分析。
本书从《红楼梦》中介绍的各种膳食、茶饮、中成方、生活习惯等入手，并联系不同人物的身体和心
理特点，让读者在细品名著的同时增长了养生知识。
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作者简介

杨力，国学大家、中国首席中医养生专家、易学家、作家、历史文化学者、中国中医科学院研究生院
教授、北京《周易》研究会会长。
 
    杨力教授学识渊博，精通文、史、哲、医和养生文化，从事研究生教学27年，近年来她全身心投入
到中医养生文化的传播和普及中，为了“让中
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章节摘录

　　“民以食为天”是中国人常说的一句话。
人类的生命活动需要不断地从外界吸收、补充营养物质，而食物便是营养物质的主要来源。
无论何时，人类都离不开食物，如果人类失去了食物对人体能量的补充，那么生命将无法得到延续。
　　《黄帝内经·脏气法时论》中讲道：五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之
，以补精益气。
这里的“五谷”就是我们吃的稻米、小麦、玉米、小米和黄米，也就是我们通常所说的五谷杂粮；“
五果”是指我们日常生活中常吃的桃、李、栗、杏、枣，这些水果可以辅助性地为人体提供所需的营
养；“五畜”就是我们食用的肉类，包括猪肉、羊肉、狗肉、鸡肉，这些肉类对人体都有非常好的补
益作用；“五菜”指的是各式各样的蔬菜，它们对人体营养可以起到补充的作用。
所以，五谷是养命的，五果是帮助你消化的，五畜是起到补益作用的，五菜是起到补充作用的。
由此可见，食物在人的生命过程中占据着何等重要的位置。
祖国医学认为，脾胃是人体的后天之本，经过饮食调理以保养脾胃才是养生延年之大道。
随着四季气候的变化而调和食味，搭配营养，便可以防止疾病，达到养生保健的目的。
因此对于我们来说，食物就是最好的医药。
在治疗的疾病过程中，常以先食疗、后药饵为宜，此方法对老年人尤为重要。
老年人因多有五脏衰弱、气血损耗的病况，加之脾胃运化功能减退，故先以饮食调治更易取得用药物
所难获及的功效。
　　当然，食物作为我们维持生命活动的基础，并不是简简单单地摄取就行了。
怎样合理地对食物进行搭配，通过什么样的方式来进食，餐后应该通过哪些活动来帮助消化食物，这
都是我们养生过程中的重要环节。
让食物发挥其最大的营养补充效果，才能达到我们养生的目的。
　　要做到科学饮食，在通常情况下我们要注意四个搭配：粗细搭配、荤素搭配、生熟搭配、干稀搭
配。
　　粗细搭配是指在日常膳食中，我们要将传统的谷类物质和一些粗杂粮搭配起来食用。
在日常生活中，我们喜欢食用一些经过细加工的谷类，如精米、精面粉等。
这些食物虽然口感细腻，但是由于在加工过程中很多营养物质都被流失掉，长期食用便会造成营养缺
乏。
而一些粗杂粮如玉米、荞麦、小米、薯类、豆类，虽然口感比不上细粮，但它们所含的营养物质全面
，特别是人体所需的维生素和微量元素，大部分都要靠这些食物来补充。
因此在食用细粮的同时经常搭配些粗粮，我们对食物营养的摄取才会均衡，身体的健康才能得到保证
。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　另辟蹊径百家讲坛学者杨力，分析红楼梦中的蛛丝马迹，去芜存菁，中医养生学家杨力解密红楼
梦中的养生奥秘。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<红楼梦中的养生秘密>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


