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古语云：“医食同源，药食同用”。的确，有些食物就是天然的药物，药物就是

可以充饥的食物。在现实生活中，往往越是身边不起眼儿的东西就越可能是治疗某些

疾病的良药。这一点，在民间偏方、单方中经常得以体现。

葱、姜、蒜、酒、茶、醋与人们的日常生活密切相关，也是千家万户常用的必备

之物。它们不仅广泛应用于人类的饮食烹调，还可应用在人类的防病治病及强身健体

上，是名副其实的“小食物大功效”。这不是故弄玄虚、夸大其词的无稽之谈。在源

远流长的中医治病方法和理论中一直都有它们的身影，在广传民间的偏方、单方、秘

方、验方中，它们更是频繁地出现在各种有效的治病方例中。为了将这些便寻易找的

治病良“药”奉献给广大读者，我们从浩如烟海的中医典籍中精心遴选了近千例葱、

姜、蒜、酒、茶、醋治病验方，分门别类、归纳整理成书奉献给读者。

需要指出的是，中医学博大精深，虽经编者全力审校，但书中方例难免有不尽或

不当之处。建议读者在使用本书方例进行治病时，务必要结合自己身体的实际情况对

症治疗。必要时，须咨询专业医师方可施治，本书方例仅供参考。望读者给予谅解。 

前  言

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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葱 

我国栽培葱的历史已有3000多年。

两千多年前的《礼记·曲礼》对葱便有记

载，1800多年前的汉代对葱的栽培已有相

当研究。北魏农书《齐民要术》中，对葱

也有专门论述。

古代（中世纪），军队将士把葱放

在胸口当做护身符。古希腊、古罗马把葱

作为军粮中必发食物之一，认为常食葱可

增加士兵的体力和勇气，从而打败敌人。

古斯拉夫的士兵上战场时，靴子里都放三

根葱，认为可以使士兵变得更英勇。

葱，百合科植物，别名：大葱、葱

白、生葱、青葱、四季葱和事草。其味辛

辣性温，入肺、胃经，葱全身可入药，具

有解表散寒、通阳抑菌之功效。梁代陶

弘景《名医别录》记载：“葱可除肝中邪

气，安中利五脏，杀百药毒。”明朝李时

珍说：“葱乃释家五荤之一，生辛散，熟

悉甘温，外实中空，肺之菜也，肺病宜食

之。”带须葱白外用能散寒发汗，内服可

通阳止痛，而葱叶利尿、葱籽强壮、葱汁

解毒。

新鲜葱茎含大蒜素、蛋白质、脂

肪、糖、钙、磷、铁、胡萝卜素及维生素

B1、维生素B2、维生素C和烟酸。

葱在我国各地均有栽植，山东章丘

的“葱中之王”一根重量可达1.5千克。

药用功效：

1.葱白中的大蒜素等成分对白喉杆

菌、结核杆菌、痢疾杆菌、葡萄球菌及链

球菌等有抑制作用，水浸剂（1∶1）对多

种皮肤真菌有抑制作用。

2.葱叶中所含的黏液质对皮肤和黏

膜有保护作用。

3.葱叶所含的硫化合物有轻度局部

刺激、抑菌、缓下及驱虫作用。

4.大葱具有健胃、营养、发汗、祛

痰和通乳、利尿、通便等作用。

5.大葱可增加纤维蛋白的溶解活性，

消散淤血、降低血脂、防治动脉硬化、抗

衰老、预防呼吸道和消化道传染病。

6.葱的辛辣气味能刺激肾上腺素的

分泌，促进脂肪分解，消耗更多的热量，

减肥作用明显。

禁忌：葱为辛热之品，阴盛有火。

因此，表盛多汗者不宜多食。

姜 

姜原产于东南亚东南部热带森林地

区，我国也是原产地之一。别名：生姜、

子姜、母姜、干姜、地辛、百辣云等。周

代已开始人工栽培姜，春秋战国时期，人

们已深知吃姜对人的好处。2 000多年前

第一部分　神奇的药性和治病原理
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的《礼记》中已有楂梨姜桂的记载。汉墓

出土文物中就有生姜。孔子也主张“每食

不撤姜”，把姜列为食谱中不可缺少之

物。

姜为姜科植物，根茎味辛性微温，

气香特异，入肺、脾、胃经，有发汗解

表、温中止呕功效。药用可分鲜姜、干姜

和泡姜。按中医理论，姜是助阳之品，姜

含挥发性姜油酮和姜油酚，有活血、祛

寒、除湿、发汗之功，特别是具有利胆、

健胃止呕、辟腥臭、消水肿的作用，与蜂

蜜合用有益于治疗肝病。“家备小姜，

小病不慌”，“夏季常吃姜，益寿保安

康”，“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药

方”，“四季吃生姜，百病一扫光”，

“家有生姜，不怕风霜”，“早吃三片

姜，胜过人参汤”等诸多民谚都反映了生

姜的保健功效。《中国医药报》也介绍

说：“天天含姜，不用开方。”

化学成分：生姜含姜辣素及人体必

需的氨基酸、蛋白质、脂肪、淀粉、粗纤

维、胡萝卜素、维生素C、磷、钙、铁和

姜烯、姜醇、樟烯、水芹烯、龙脑枸橼醛

及桉油醚等多种挥发油。

现今家家都用姜作为菜肴的调味佳

品，其辛辣芳香之味可使菜肴变得更加鲜

美可口，使人食欲倍增。现代研究更加证

实，姜是极好的保健食品，含有人体必需

的氨基酸、硫胺素、尼克酸及钙、磷、铁

等多种营养成分，其挥发油、辛酸素等对

人体各系统都有一定功效。近年来国内外

学者还发现姜能预防癌症，防治胆结石。

此外生姜还具有抗衰老作用。美、

日学者研究发现，生姜不仅能防止含脂肪

食品的氧化变质，而且当生姜的辛辣成分

被人体吸收后，还能抑制体内过氧化脂质

的产生，从而起到抗衰老作用，比维生素

E抗氧化更有效。

药用功效：

1.姜所含姜辣素、姜烯酮等多种挥

发油，对心脏和血管有刺激作用，能引起

血管扩张和中枢神经兴奋，使全身有温热

感，出汗增多，有助于细菌毒素的排出。

2.抗真菌。

3.增强和加速血液循环。

4.刺激胃液分泌，促进消化活动，

调节胃肠功能。

5.灭滴虫。

6.祛风散寒，发汗解毒。

7.生姜的辛辣成分能抑制人体氧化

物的产生，其抗衰老作用比维生素E更

有效。

提示：生姜性温辛散，多食会口

干、喉痛，甚者引致肾脏发炎，因此阴盛

内热出血、目赤有肾疾者忌用。发霉变质

的生姜不能再用，以防黄樟素诱发肝癌、

食管癌。

蒜 

大蒜又名葫，别名：大蒜、蒜头、

独头蒜、独蒜、葫蒜等。为百合科植物的

根茎，性温味辛辣，所含大蒜辣素具有很

强的杀菌作用，对于细菌性、真菌性与

原虫性感染性疾病有明显的预防与治疗作

用。并且对伤风、哮喘、麻疹、惊厥等疾

病也有极佳的疗效。

化学成分：大蒜鳞茎含植物杀菌素，

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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即大蒜辣素为主要成分的挥发性油约

2％，大蒜油已经分析鉴定含有6-甲基-1-

硫杂-2等20个化合物。新鲜鳞茎含水

70％、碳水化合物23％、蛋白质4.4％、

粗纤维0.7％、脂肪0.2％，每100克鳞茎

含磷44毫克、钙5毫克、铁0.4毫克、硫

胺素0.24毫克、核黄素0.03毫克、尼克酸

0.9毫克、维生素C 3毫克。明朝李时珍所

著《本草纲目》称：“大蒜其气熏烈，能

通五脏，达诸窍，去寒湿，辟邪恶，消痛

肿，化症积肉食此其功也。”国内外还报

道蒜能降脂降糖及防癌抗癌。

药用功效：

1.对各种细菌性、真菌性及原虫性

感染性疾病均有明显的预防与治疗作用。

2.大蒜汁、大蒜浸出液及蒜素在试

管内对葡萄球菌、脑膜炎双球菌、肺炎双

球菌、链球菌、白喉杆菌、大肠杆菌、痢

疾杆菌、伤寒杆菌、副伤寒杆菌、炭疽杆

菌和霍乱弧菌等多种病菌都有明显的抑菌

或杀菌作用，甚至青霉素、链霉素、氯霉

素及金霉素等已经耐药的细菌仍可被大蒜

制剂所杀灭，尤其紫皮蒜比白皮蒜的杀菌

作用更强。

3.大蒜中的植物杀菌素，对家兔、

大鼠感染性及无菌性创伤均有治疗作用，

它可使创面由灰色变成玫瑰红色，化脓现

象消除，气味消失，死皮广泛增生。

4.大蒜制剂能减缓心率、增强心肌

收缩力、扩张末梢血管、利尿，对治疗高

血压及实验性动脉粥样硬化有明显疗效。

5.右下腹局部涂敷大蒜糊剂可治疗

阑尾炎。

6.口服大蒜可使胃蠕动加强、胃酸

量增加。

7 .大蒜汁在试管内能很快杀死

滴虫。

8.大蒜对高血脂和血液凝固性变化

有非常显著的保护作用。

9.口服大蒜提取物能提高血液中的

胰岛素含量，降低血糖。

10.提纯的大蒜油对亚硝胺诱发的大

鼠肝癌前病变有明显的抑制作用。

11.大蒜素对白血病细胞集落生长有

明显的抑制作用。

12.大蒜粗提物具有抗有丝分裂的

作用。

13.大蒜可完全抑制乳腺瘤的发生。

14.大蒜制剂口服可以改善慢性铅中

毒的症状。

15.大蒜乙醇提取物能兴奋子宫，加

强雌二醇对子宫的兴奋作用。

16.大蒜的抗凝血成分有降低血钙的

作用。

17.吃生大蒜能有效预防胃癌、食管

癌、肝癌、鼻咽癌的发生。

18.大蒜可激发人体免疫功能，促使

吞噬细胞去吞噬癌细胞。

19.大蒜可治愈高血压、低血压、肠

道寄生虫病、咳嗽、气喘、感冒、肠内腐

败、直肠疾病、肺结核、糖尿病等。

20.大蒜具有强力解毒的作用，能中

和由空气、食物和水等媒介进入体内的一

切毒素，避免身体受到损害。

21.大蒜还可解汞、铅、镉等重金属

的毒害。
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22.大蒜能增加肠道对营养素的吸

收，增进健康，延年益寿。

提示：①个别病人服大蒜浸液后有

恶心、胃部烧灼感、肠鸣等反应，须改

在饭后或随饭菜服用；②服大蒜挥发油

的少数病人也有恶心、嗳气、口干、口

苦、便秘、眼分泌物增多、视物模糊、

皮肤发烧、易疲劳等不适症状，在停药

一周后可自行消失；③长期注射大蒜液

可引起静脉炎；④大蒜之辛能散气，热

能散火，易伤肺、损目、昏神；⑤肝炎

病人不宜多吃蒜。

酒 

酒是由米、麦、黍、高粱和曲酿成

的一种饮料，它不仅有醇香的美味，而且

饮后还会令人心情舒畅、忘却烦恼、全身

放松、减轻疲劳、振奋精神。因此，酒

成为世界各国人民喜爱的饮料之一。酒的

历史也相当悠久，酒还可入药辅治各种疾

病。酒的成分因原料、酿造、加工、贮藏

等条件不同而相差甚大。在酿造上，酒分

为蒸馏酒（如高粱酒）与非蒸馏酒（如葡

萄酒）两大类。凡是酒类都含有乙醇。蒸

馏酒除乙醇的含量高于非蒸馏酒外，另外

含高级醇类、脂肪酸类、酯类、醛类以及

少量挥发酸和不挥发酸糖类。

【性味】甘、苦、辛、温、大热，

有毒。

【归经】入心、肝、肺、胃经。

内服：温饮、和药同煎或浸药。

外用：淋洗、漱口或摩擦。

药用功效：

1.酒中含有乙醇，乙醇对中枢神经

系统的作用与麻醉剂相似。由于乙醇引

起的兴奋期太长，大量饮酒会导致大脑

麻痹，因而酒没有作为麻醉剂使用。乙

醇的兴奋作用是大脑抑制功能减弱，大

量饮酒者会丧失应有的理智，同时辨别

力、记忆力、集中力和理解力也相应减

弱或消失，视力（中枢性）也常出现障

碍。

2.中等量乙醇可扩张皮肤血管，所

以喝酒会使皮肤发红而有温暖感，对循环

系统有着较大的影响。中等量乙醇对心脏

功能并无明显增强，但大量乙醇则可麻痹

大脑中枢而导致循环虚脱。

3.饮乙醇含量较低的酒类（10％上

下），可促进胃液、胃酸分泌，故溃疡病

患者应禁酒类。更高浓度（20％以上）乙

醇内服则抑制胃液分泌，减弱胃蛋白酶活

性。乙醇含量40％以上酒类则对胃黏膜有

强烈刺激，喜饮烈性酒者多患慢性胃炎。

乙醇内服时所见的恶心、呕吐，主要是由

于在体内氧化的中间乙醛产物刺激了呕吐

中枢。

4.乙醇局部涂搽于皮肤，可加速热

的挥发，故有冷感，可用于高热病人。高

浓度乙醇能使细胞原浆脱水并发生沉淀，

所以有收敛及刺激作用。其杀菌作用以

70％者作用最强，低于60％或高于80％者

功效皆较低。

5.乙醇在胃肠道中吸收迅速，一般

约有20％在胃中吸收，其余在小肠中吸

收。空胃时吸收最多，CO2可促进其吸

收。乙醇浓度较低之酒类，易于吸收，高
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浓度吸收反而较缓慢。进入体内之乙醇有

90％～98％被完全氧化，放出高达29.7千

焦／克的能量（介于脂肪与碳水化合物之

间），可为机体所利用。成人一般1小时

可氧化乙醇约10毫升，曾有报告说1天内

最多氧化380毫升。

提示：因酒精有毒性，所以大量饮

酒会导致酒精中毒。

1.急性中毒：轻者不过兴奋及呕

吐，不需特殊治疗。重者陷入昏睡状态，

应洗胃或注射咖啡因，也可用麻黄碱、苯

丙胺等，并注意保温。

2.慢性中毒：嗜酒成癖者对乙醇产

生耐受性，饮量渐大，但有一定限度，

一般只超过正常3～4倍，这是吗啡不能

比拟的。

3.因饮酒后皮肤有温暖感而将酒视

为御寒药，实属不当。因寒冷时皮肤血管

收缩属保护性反射，饮酒后抑制了血管运

动中枢，皮肤血管扩张而使大量的热量损

失，更增加冻死的危险性。

茶 

茶在我国早已被广泛应用，茶更

有治病的功效，别名：茶叶、茗，分

为苦茶、腊茶、细茶、花茶、绿茶、

红茶等。历代医家的论述都有不少独

到之处。《神农本草经》就记载：

“茶味苦，饮之使人思益、少卧，轻

身明目。”又说：“神农尝百草，日

遇七十二毒，得茶而解之。”《本草

纲目》中也说：“茶功效喘急咳嗽袪

痰垢。”又说：“茶苦而寒，最能降

火……火为百病，火降，则上清矣。”

《唐本草》说：“茶味甘苦，微寒无

毒，袪痰热，消宿食，利小便。”张仲

景还明确指出：“茶治便脓血甚效。”

古时高濂在《遵生八笺》中说：“每食

已，辄以浓茶漱口，烦腻顿去而脾胃自

清。凡肉之在齿间者，得茶漱涤之，乃

尽清宿，不觉脱去，不烦刺挑也。”

化学成分：茶叶里含有咖啡因、

茶碱、茶多酚、黄嘌呤、无色花青甙、

可可豆碱、紫云英甙、槲皮素、麦角甾

醇、胡萝卜素及维生素A、维生素B、维

生素C等有机化合物达450种以上，宏量

矿物质和微量元素也有20余种。

现代医家还在不断研究发现茶的

许多新奇功效。巴基斯坦学者最近得出

研究报告：“体内失水代谢物沉积于毛

细血管壁阻碍体液流动，使细胞代谢变

慢，人便开始变老；而绿茶则能有效地

清除这种失水代谢物，推迟或终止细胞

的失水过程，延缓机体的衰老，使生命

得以延续，使皮肤变得细嫩柔软。”

中、美科学家多次合作的流行病调查和

实验研究证实，微量元素硒是一种抗癌

元素。美国国家癌症研究所指出：“世

界上凡是食物中含硒较高的地区，胃

癌、肺癌、膀胱癌、结肠癌的发病率都

很低，适量的硒能降低一些癌症的发病

率。而在同一地区的食物中，茶叶中的

硒含量是最高的。”日本学者对广岛原

子弹爆炸区幸存者的调查及动物实验表

明，惯于喝绿茶的幸存者恢复快、存活

率高、血液病发病率低。另外，冷水茶

可治糖尿病，这一研究成果已得到世界

卫生组织的确认。研究表明，茶叶中含
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有能促进唯一的降糖激素——胰岛素合

成的物质。人们的研究还发现，茶能预

防龋齿、感冒和肥胖病，能抵抗烟草的

三大毒害。0.5％的茶水浸泡过的肉类保

鲜保质期可延长一倍（这是新加坡国立

大学达斯教授用中国茶研究得出的最新

结果），尤其茶预防肾上腺素氧化的作

用比维生素E还要高出18倍。茶叶中的茶

多酚不但能吸收进入人体的放射性锶，

而且还能将已经深入骨髓（可致骨癌）

的放射性锶吸出来排出体外，因此被誉

为“原子时代的饮料”。

药用功效：

1.古人早就总结出茶有提神益思、

消食解腻、利尿解毒、减肥健美、清心明

目等功效。

2.近代研究茶叶有增速心搏、增强

心室收缩的作用，其强度是绿茶最强，青

茶次之，红茶最弱。

3.茶叶内的复合体儿茶酚制剂（即

茶丹宁）既是有效的毛细血管壁加强剂，

又是甲状腺活动的有效调节剂。

4.试验证明给静脉注射茶丹宁可有

效控制外周炎症现象的发展。

5.茶叶中所含的茶丹宁有降压作

用，降低收缩压作用尤为明显。

6.常饮茶对痢疾杆菌、霍乱弧菌均有

明显的抑制作用，尤其第一次更显著。

7.茶对黄曲霉素所致的肝癌有抑制

作用，对体外培养以及胃腺癌细胞有明显

的细胞毒作用，尤其绿茶效果明显。

8.绿茶的多酚类化合物抗氧化能力

很强，能明显抑制TPA的促癌作用，对肿

瘤有预防作用。

9.茶叶中的儿茶素有防龋效果，对

肝脏有保护作用。

10.乌龙茶对高胆固醇血症及动脉粥

样硬化斑块的形成有良好的防治作用。

11.茶叶的碘、氟可防治甲亢，促进人

体骨髓、牙齿、毛发、指甲的健康发育。

12.茶有抗放射损伤作用，也是原子

时代的最佳饮料。

13.饮茶可利尿排毒，增进肾脏功

能，对肝炎、肾炎和白血病有较好的辅助

治疗作用。

14.绿茶具有促进造血、防治恶性贫

血的作用。

15.饮茶还能增强辨色能力，对防治

夜盲也有功效。

16.茶叶种类繁多，品种不同，作用

各异，故需知：红茶暖胃，绿茶止痢，花

茶止渴，青茶除腻，苦茶降火，菊花茶清

肝，乌龙茶健身，绞股蓝茶抗癌。

17.饮用时应注意：早饮提神，午饮

消食，晚饮难睡，冷饮伤胃，饱饮胀肚，

久饮浓茶伤身，夏季暑热宜饮绿茶，冬季

胃寒宜饮红茶。

提示：①临睡前不宜喝浓茶以免

引起失眠；②常喝浓茶会影响牙齿的洁

白；③吃安眠药及含铁的补血药时，不

宜用茶水送服，以免影响药效；④饮茶

宜清淡，忌浓忌多；⑤茶具要经常清

洁；⑥用矿泉水泡茶最好，不宜用开水

泡茶；⑦茶以热饮为宜；⑧胃寒者不宜

饮绿茶，更不能饮冷茶水。
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醋 

按各酿造地分称山西老陈醋、四川

保宁醋、辽宁速酿醋、北京熏醋、镇江

醋等等，按色泽有白醋、红醋两种，按

原料又分称糯米醋、大麦醋、小麦醋、

曲醋、糖醋、桃醋、杏醋、柿醋等（入

药者多用米醋）。别名：米醋、食醋、

香醋、酸醋，古称醯、酢、苦酒等。

人类食用醋的历史非常悠久，有人

认为有一万多年了。有关醋的记载至少

也有三千多年，它和食盐一样，属于最

古老的调味品。我国在数千年前就已掌

握谷物酿醋的技术。三千多年前周公所

著《周礼》中就有关于酿醋的记载，春

秋战国时期已有专属酿醋的作坊。

醋在人们的日常生活中有十分广泛

的用途，烹调菜肴时加醋，去腥解腻又

增加菜肴的色香味，并且还能使其中的

营养成分免受损失，使动物性食品中的

钙质溶解，易为人体所吸收利用。用醋

渍食物，既增加食物风味，又有防腐作

用。人们最常吃的醋拌凉菜，不仅味鲜

可口，还能帮助杀菌，避免肠道传染病

的发生。

醋的主要成分：1％～5％的醋酸

（乙酸），此外还含成分有乳酸、葡萄

酸、琥珀酸、氨基酸、糖分、甘油、醛

类化合物和盐类等。醋的一般组成为浸

膏质、灰分、挥发酸、不挥发酸和还原

糖，具体物质有高级醇类。近年来国内

外科学家发现醋中也有抗癌物质。

现代科学研究证实，醋中的挥发性

物质及氨基酸等能刺激人的大脑神经中

枢，使消化液分泌增多、使消化功能加

强；醋含的丰富营养物质，可提高肝脏

的解毒及新陈代谢能力，从而减少肝病

的发生；醋是碱性食品，可以中和人体

中的酸性物质，维持人体内环境的酸碱

平衡；醋能抑制和降低人体衰老过程中

过氧化脂质的形成，减少老年斑，延缓

衰老，延长寿命；醋氨基酸除促使人体

内过多的脂肪转变为体能消耗外，还可

使食糖与蛋白质等新陈代谢顺利进行，

具有很好的减肥作用；醋中的醋酸、乳

酸、氨基酸、甘油和醛类对人体皮肤有

柔和的刺激作用，能使小血管扩张，增

加皮肤血液循环，杀死皮肤上的细菌，

使皮肤光润，因而具有美容护肤的功

效。此外，醋还能解酒防醉、治疗便

秘、防治糖尿病，常食醋可使人精力充

沛，体质强壮，对人的身心健康都十分

有益。

药用功效：

1.灭病毒，防感冒。

2.溶钙质，治结石，治骨质增生。

3.散淤血，止出血。

4.驱风寒，逐湿邪。

5.除疮毒，消臃肿。

6.治烫伤，愈疤痕。

7.疗皮肤，美容颜。

8.理诸药，降食毒。

9.疗虫毒，止疼痛。

10.驱蛔蛲，灭滴虫。

11.治霍乱，疗痢疾。

12.助睡眠，降血压。

13.疗妇病，治儿疾。

14.止诸痛，安身心。
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15.急救、抗癌亦常用。

提示：①醋虽至善至美，但切不可

多食，又必须对症下药，否则“伤人肌

脏”，既伤筋骨，又伤脾胃；②脾胃有

病，胃酸过多的胃、十二指肠溃疡，勿多

食醋；③风寒咳嗽、外感疟疾初起皆忌

醋；④骨伤者醋外敷切不可过久；⑤佝偻

病儿不宜用醋，以免诸骨变形软弱；⑥就

其配伍而言，服茯苓丹参者忌醋，服乳汁

及乳养之儿忌食醋。
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