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赣南属亚热带季风气候，温暖湿润，湿气很重。特

别是在赣南开发初期及以后很长的一段时间里，由于生

态环境恶劣，人们稍不注意，很容易生病，如清《安远

县志》载：“地界岭桥（指大庚岭），阳气常泄，阴气常

盛，二气相搏，郁于山瘴，气似烟非烟，似雾非雾，名

烟瘴，即俗谓蒙沙天地。又有花香瘴，气如桂菊，行山

经草莽间，香孛香孛投鼻，日午尤甚，人吸之，毒入心

脾，非痢疾及蕴热。然虽风土使然，而节饮食，慎寒燠，

亦可以人事御也。”加之当时地处偏远，又缺医少药。人

们逐渐摸索出适合当地情况的防病养生经验。1

一、饮食习惯与养生

客家饮食偏咸辣。根据中医理论：咸能补肾，且能

软坚散结；辛能燥湿散寒。这与当地气候潮湿，疾病多

发的环境特点是相适应的。赣南客家人好食水产，青蛙，

泥鳅，鳝鱼，鳖，蛤，蚌，田螺，小螃蟹等水中之物，

无不成为赣南客家人餐桌上的美食。不过赣南客家人最

具代表性的饮食当属擂茶，不仅在各种节日、婚葬嫁娶

活动中不可缺少，在日常生活中也常被食用，亦是待客

的上品。制作时需先将茶叶、生姜、熟米、芝麻、碎花

生仁、莲子、杏仁等各种茶料用擂棍在擂钵中擂成糊状，

再拌以韭菜、菜豆等，加入适量盐，以温水在锅中煮开

即可。吃时，茶面上再撒些作料。根据不同的季节或需

要可更换茶料，春夏湿热，可加入艾叶、薄荷叶等，秋
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燥时节加入菊花、金银花等，而寒冬时节则加入辣椒、

桂圆等。擂茶不但美味可口，还有很大的药用价值。此

外，黄酒（米酒）也是客家饮食当中的一大特色，几乎

每家每户都会自行酿造。黄酒营养丰富，含有 21 种氨基

酸，其中包括数种未知氨基酸，且酒精度极低，不但不

伤肝胃，还可以加速血液循环、增强体质、舒筋活血。

产妇坐月子时，每日要食姜酒鸡，补血益气，加快恢复

元气。在日常生活中，赣南客家人常将其作为烹调菜肴

的味料或解腥剂，以及医药上的辅料和药引子。古籍医

术记载：“黄酒与寒性药物兑服可缓其寒，与滞性药物同

饮可助其行”，所以黄酒兑服百药，有引药归经、提高药

效之功效。

药养不如食养。赣南客家人常炖猪肚胡辣椒汤来保

养脾胃。在农忙时节或是气候湿热时，赣南客家人便会

炖酒酿蛋来补养身体，消除疲劳，祛除湿气。要是哪家

生了小孩，大人一般会用莲子、麦芽、山楂、神曲、鸡

内金、大米、大豆等碾磨成粉，每日蒸米泔给小孩吃。

用米泔喂养的婴儿食欲好，身体棒，长得也快。赣南客

家人还有饮茶的习俗。赣南山区气候湿润，且为酸性红

壤，极适合茶树生长，所产的茶叶质地优良，曾是进贡

皇上的贡品。茶叶中含有丰富的无机盐、维生素、茶碱、

糖类、有机酸等，不但能提神开胃，还可促进汗腺分泌，

调节人体散热功能。炎炎夏日，人们还喜欢用夏枯草、

金银花、茵陈等草药泡制；凉茶解暑。此外，赣南客家

人亦有“冬季进补”的习俗，不过这补品不是贵重的人

参或是阿胶，而是狗肉，据说食之可以御寒。有些人还

会用黄酒跟毛薯制成毛薯酒食用，对防治营养不良性水

肿效果极佳。

《金匮要略》曾经指出：“凡饮食滋味以养于生，食

之有妨，反能为害……若得宜则益体，害则成疾，以此

致危。”赣南客家人充分认识到了饮食与人体健康之间
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密切联系，在日常生活中十分重视饮食之宜忌。客家饮

食以熟食为主，一来使食物更容易被机体消化吸收，二

来也使食物在加热过程中得到清洁、消毒，除掉一些致

病因素。赣南客家人讲究饮食有节，进食时提倡细嚼慢

咽，认为狼吞虎咽或是暴饮暴食既有伤脾胃，也不合规

矩。对于一日三餐的合理搭配，赣南客家人自古就有

“早饭宜好，午饭宜饱，晚饭宜少”的说法。而且一日

三餐多是在轻松愉快的气氛中进行，这样有利于胃的消

化，可使食欲大增。赣南客家人有食后漱口的习惯，可

有效预防龋齿、口臭等疾病。在长期实践过程中，赣南

客家人逐渐认识到，有些动植物对人体有害，误食会损

害人体健康，甚至危及生命，如河豚、发芽的土豆和某

些有毒蘑菇等。赣南客家人忌食腐败变质食物及染瘟疫

而死的家禽家畜，认为食用这类食物易患肠道疾病及导

致传染病的流行。赣南有些地区至今还流传着这样一种

说法——食用隔顿的蒸鸡蛋易患麻风。赣南客家人十分

注重饮食的均衡及人体的阴阳平衡。体质偏热的人往往

会多吃一些凉性食物，而忌食温热食物；体质偏寒的人

则往往会多吃一些温热食物，而忌食寒凉食物。逢年过

节，鸡鸭鱼肉自然不会少，可是在平时，尤其是在蔬菜

比较缺乏的季节，由于生活条件限制，普通人家是不容

易吃到肉的。这时，大人便往往会炒几升大豆，既可作

小孩的零食，又可补充蛋白质。

二、日常起居与养生

《素问·上古天真论》说：“饮食有节，起居有常，

不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃

去。”可见合理安排起居作息与人们的寿命长短有着密

切联系。人们若能起居有常，合理作息，就能使人体精

力充沛，生命力旺盛，面色红润光泽，神采奕奕。反

之，若起居无常，不能合乎自然规律和人体常度，天长

日久则神气衰败，精神萎靡，面色不华，目光呆滞。与

四时阴阳消长规律相应，赣南客家人的起居作息也呈现

鲜明的季节性。一般春夏两季晚睡早起，秋冬两季睡得

早些，但要日出前后才起床。早上空气清新，不少人都

会起来锻炼身体。赣南地区山峦众多，森林里不仅空气

芳香清新，而且富含阴离子，漫步在其中不仅使人心旷

神怡，而且能很好地改善人体心肺功能。赣南客家人有

晚饭后散步的习惯，老人们常说：“饭后百步走，活到

九十九。”赣南客家人睡前忌饱食、饥饿或饮浓茶、咖

啡，因为这样会影响睡眠质量。至于被、褥等床上用品

赣南客家人向来是勤洗勤晒，日晒可起到消毒杀菌作用，

有益健康。

三、土医土药与养生

每年端午，各种药草已茂盛生长，药性强烈，节前，

人们采集多种草药，端午日以百草煮水沐浴，可驱湿止

痒，防治痱子。人们还将艾草、辛夷、薄荷等置于家中

以防时疾，秆枯后的株体泡水熏蒸以达消毒止痛、温通

血脉、消肿止痛的目的。平日里赣南客家人常煮橘皮水

喝以化痰止咳，理气和胃；用茅根、芦根沏水以清热润

肺。若着了凉或是淋了雨，赣南客家人一般是喝一碗姜

汤，再裹上被子睡上一觉，等汗出了就没事了。有些人

还用毒蛇和中药泡制蛇酒饮用，具有祛风通络酒、活血

镇痛、解毒定惊、滋补强壮等功效。

刮痧是赣南地区一种简单易行且疗效显著的养生

方法，流传甚久。多用于治疗夏秋季时病，如中暑、外

感、胃肠道疾病。由于该疗法具有宣通气血，发汗解表，

舒筋活络，调理脾胃等功能，而五脏之俞穴皆分布于背

部，刮痧后可使脏腑秽浊之气通达于外，使周身气血流

畅，逐邪外出。根据现代医学分析，该疗法首先是作用

于神经系统，借助神经末梢的传导以加强人体的防御机

能。其次可作用于循环系统，使血液回流加快，循环增

强；淋巴液的循环加快。

四、精神追求与养生

赣南客家人迷信风水术。盖新房、修坟墓等都少不

得要“看风水”。风水术作为我国传统文化的一部分，剔

除其中的封建迷信糟粕，就是探讨如何寻找理想的生存

环境的理论和艺术。生活环境对人类的生存和健康意义

重大，适宜的生活环境，可保证工作学习的正常进行，

促进人类的健康长寿。赣南客家人多选依山傍水的地势

建房，住宅朝向多为座北朝南。这样有利于室内采光和

居室通风，室内适量的阳光照射有抗佝偻病，提高免疫

力，杀菌消炎等作用，居室的自然通风则可保证室内的

空气清洁，排除室内的湿热秽浊之气，改善人们的工作

休息环境。赣南客家人认为水源充足，空气清新，阳光

充沛，风景秀丽的地理环境，即所谓“风水宝地”，能使

家业兴旺，事事顺心。而有些地理环境，由于地壳化学

元素分布异常、有害放射性物质的存在、水源污染等，

易引起大骨节病、白血病、癌症以及胎儿畸形等疾病。

所以当哪家有人生病或是产下畸形胎儿时，当地人一般

会归结为风水不好。

赣南客家人信奉佛教和道教，他们随遇而安，顺

从天命。赣南客家人坚信“天理昭彰，阴阳果报。善

有善报，恶有恶报。”所以他们乐善好施，积德行善，

这不但给他们带来精神上极大充实，而且他们相信这
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也是为来生积蓄幸福。每逢初一、十五赣南客家人照

例的都要敬神，闲暇时候，妇女们还常常会到寺庙里

上香，为一家人祈求幸福平安。对于虔诚的赣南客家

人而言，神灵的佑护成了他们顺境中的希望，逆境中

的安慰。

受佛、道二家恬淡虚无、清静无为的思想影响，赣

南客家人没有太多的私心、欲望，他们深信知足常乐。

私心太重，欲望太高，达不到目的就会产生忧郁、失望、

悲伤、苦闷等不良情绪，从而产生不必要的思想负担。

赣南客家人不好争斗，生活中力求邻里之间和家庭的和

睦，同时也追求人与自然的和谐。赣南客家人崇尚道德

修养，在赣南地区，道德高尚的人都能受到人们的尊敬。

他们认为讲道德的人待人宽厚大度，恕己及人，便能心

旷神怡，安详舒泰而得以高寿。赣南客家人爱看采茶戏，

这种民间小戏节奏明快，诙谐风趣，富有浓郁的乡土文

化气息，历来为当地人所喜闻乐道。

五、结束语

中国传统养生文化有着数千年的历史，它以独特的

理论体系为基础，以丰富的临床经验为特点，在世界传

统养生文化中举世无双，为中华民族的繁衍昌盛和保健

事业做出了巨大的贡献。作为中原后裔的赣南客家人其

养生文化也毫无疑义地受到中国传统养生文化的深远影

响。中医养生强调人体的阴阳平衡，即所谓“阴平阳秘，

精神乃治”，主张饮食有节、起居有常、不妄作劳，并顺

应四时阴阳消长规律进行养生，从而达到增强体质，防

治疾病，延缓衰老，延年益寿的目的。正是在这样一种

理论的指导下，赣南客家人逐渐形成了一种具有当地特

色的养生文化。
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