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内  容  提  要

本书根据人体在不同时期的生理特点棳精
选了数百种具有延年益寿暍强筋壮骨暍防病治
病暍四季进补暍解酒戒酒暍补益脏腑暍补益气血暍
健脑安神暍聪耳明目及护齿健齿功能的中药效
验方棳每种方剂分别介绍其组成暍用法及功效
等暎 具有内容丰富暍方法实用暍语言精练暍通俗
易懂暍疗效明显等特点暎 适合广大群众及中医
保健师参阅暎

责任编辑  靳纯桥
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前 言

  验方治病养生由来已久棳它是我国传统医药学宝库中的
一大瑰宝棳也是中医方剂学的一个重要组成部分暎许多验方
都是民间传之已久棳医家使之于民棳历经反复验证而使用至今
的暎

为适应医疗改革的新形势棳以及广大民众医疗保健知识
的日益普及棳为广大民众不断增长的自我保健需求棳我们通过
博览群书棳广泛收集验证棳并结合临床实践棳精选棻棸棸棸多首验
方编成此书暎本书中的验方主要包括中药方和食疗方两个方
面棳有时两者又是同一的暎就绝大部分验方而言棳体现了以下
的特点椇就是取材方便暍配伍合理暍疗效较好暍不良反应小暎在
医疗改革的今天棳我们提倡小病自己医棳除了非处方药物外棳
也可合理选用验方治病养生棳在确保安全的前提下实现健康
自助暎当然棳对于病情较重者棳首先应当去医院就诊治疗棳在
正规治疗的同时棳可选用中药方和食疗方作为辅助治疗暎

本书涉及到的中药名依据棽棸棸棸年版暥中华人民共和国药
典暦棳药典未收载品种棳读者可参阅暥中药大辞典暦等工具书暎
书中所列用法除已说明外棳一般是指成人的用量用法棳凡体
弱暍年老暍幼儿等应根据具体情况酌减用量或向医生咨询暎需
要说明的是棳验方未必对每一人都非常灵验棳在使用后未见效
果或病情加重的情况下应及时去医院就诊治疗棳切莫错过最
佳治疗时机棳那种以为验方能够包治百病的看法是不正确的暎
我们认为棳验方治病养生是现代医学正规治疗的有益补充棳但
不能取代之棳也不宜对立之暎

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



本书在编写过程中参考了大量古今文献资料棳在此未能
一一注明棳谨向原作者致以衷心谢忱暎希望本书的出版能为
广大读者的自我保健尽微薄之力暎

编著者

棽棸棸棽年椆月
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第一章  延 年 益 寿
崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢崢

  人的长寿或早衰与先天禀赋和后天调养有关暎一般衰老以虚
证为多见棳如气暍血暍阴暍阳的亏虚暎从脏腑方面来看棳常为某一脏
腑或多个脏腑的亏损棳其中以肝暍脾暍肾不足尤为多见暎除了本虚
的因素外棳也有标实的因素存在棳以瘀血和痰湿为最常见暎治疗上
侧重用补法棳例如气虚用补气法棳阳虚用补阳法等暎从五脏来说棳
以补肾暍滋肝暍健脾为主暎由于衰老常为多脏器的亏虚棳同时棳由于
五脏相关棳气血同源棳阴阳五行彼此互相影响棳所以本类验方的功
效往往是多方面的棳或大补气血棳或阴阳同治棳或五脏兼顾等棳需根
据具体情况选用暎
验方棻棊棊棊
组成椇黄芪棽棸克棳子母鸡棻只棳葱暍生姜暍精盐暍黄酒暍味精暍花

椒水各适量暎
用法椇将子母鸡去毛及内脏杂物棳剁成小方块棳入沸水内烫棾

分钟捞出洗净棳装入汽锅棳加葱暍生姜暍精盐暍味精暍花椒水等棳将黄
芪片洗净棳同入锅内棳笼蒸棻小时取出棳弃葱暍生姜暍黄芪即成暎

功效椇补中益气棳补精升阳棳养血补虚棳抗衰延年暎
验方棽棊棊棊
组成椇鲜牡蛎椀棸棸克棳青椒棻只棳生姜棽片棳蒜茸暍豆豉暍黄酒暍

酱油暍胡椒粉各适量暎
用法椇将鲜牡蛎洗净飞水棳沥干水分暎青椒切丝暎炒锅上火棳

暏棻暏
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放油烧热棳爆香蒜茸棳放入豆豉暍青椒丝炒匀棳盛起暎炒锅上火棳放
油烧热棳先爆香生姜片棳再下鲜牡蛎爆炒棳然后放入豆豉暍青椒翻
炒棳最后加入黄酒暍酱油暍胡椒粉炒匀即成暎

功效椇滋阴开胃棳抗衰延年暎
验方棾棊棊棊
组成椇鲜莲子棽棸棸克棳罐头玉米粒棽棸棸克棳鸡汤棻棻棸棸克棳湿淀

粉暍黄酒暍精盐暍味精暍鸡油各适量暎
用法椇将玉米粒剁成粗渣暎鲜莲子按常法去皮及心棳再放入沸

水中焯透棳捞出沥水暎炒锅上火棳加入适量鸡汤暍玉米粗渣暍莲子暍
精盐暍黄酒暍味精暍鸡油棳用大火烧沸后棳改用小火煨至熟透棳用湿淀
粉勾芡棳起锅装碗即成暎

功效椇补气健脾棳养心益肾棳抗衰延年暎
验方棿棊棊棊
组成椇太子参棻椀克棳无花果棾棸克棳猪瘦肉棽椀棸克棳精盐暍味精暍

猪油各适量暎
用法椇将太子参洗净棳无花果洗净棳切片棳猪瘦肉洗净暎将全部

用料放入炖盅内棳加适量开水棳炖盅加盖棳小火隔水炖棽小时棳调味
后即成暎

功效椇补脾益气棳健脾止泻棳抗衰延年暎
验方椀棊棊棊
组成椇净鸭子棻棸棸棸克棳土豆棻棸棸克棳灵芝棻棸克棳冬虫夏草棻棸

克棳精盐暍黄酒各适量暎
用法椇鸭子宰杀洗净暎入水焯透棳插上虫草暎将土豆和灵芝上

笼蒸透提出药汁棳倒在鸭子上棳用精盐暍黄酒腌好棳上笼蒸烂即成暎
功效椇补气强身棳健胃安神棳抗衰延年暎

暏棽暏



第一章  延年益寿

验方椂棊棊棊
组成椇灵芝棽棸克棳蚌肉棽椀棸克棳冰糖椂棸克暎
用法椇将河蚌去壳取肉棳洗净待用暎灵芝用瓦锅加水煎煮约棻

小时棳去灵芝取汁棳加入蚌肉以煮熟为度棳再放入冰糖棳待溶化即
成暎

功效椇健脾益气棳强肾补虚棳抗衰延年暎
验方椃棊棊棊
组成椇干莲子棽棸棸克棳樱桃棽椀克棳青豌豆棽椀克棳淀粉椀棸克棳白

糖棽棸棸克暎
用法椇将莲子放入盆内棳加棻棸克食碱及适量的开水用硬刷子

冲去莲子皮棳多洗几次棳放入大碗内再加入棻椀棸克温水棳上屉蒸熟棳
取出去掉莲子心暎锅内放入椀棸棸克水棳加入冰糖熬化棳再加青豌
豆暍莲子暍樱桃棳用湿淀粉勾芡棳熟后倒入碗内即成暎

功效椇和胃益肾棳补脾涩肠棳抗衰延年暎
验方椄棊棊棊
组成椇生地棻椀棸克棳杏仁椆棸克棳制附子暍牛膝暍炒鹿角胶暍菟丝

子暍肉苁蓉暍川椒各椂棸克暎
用法椇上药为末棳炼蜜和丸如梧桐子大棳每日空腹以温酒下棿棸

丸暎
功效椇补骨髓棳益颜色棳抗衰延年暎
验方椆棊棊棊
组成椇鸭梨椃椀棸克棳蜂蜜棻棸棸克棳白糖椀棸克棳湿淀粉适量暎
用法椇将鸭梨洗净削皮切成两片棳去梨核棳再切成滚刀块棳放入

碗内棳入笼屉蒸椀分钟左右棳倒入盘中暎炒锅上火棳倒入少许水棳加
入蜂蜜暍白糖烧沸棳用湿淀粉勾芡棳起锅浇在梨上即成暎

暏棾暏
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功效椇滋阴补血棳润肺止咳棳抗衰延年暎
验方棻棸棊棊棊棊
组成椇桂圆肉棻棸克棳酸枣仁棻棸克棳柏子仁棻棸克棳猪心棻个棳葱

段暍生姜片暍黄酒暍精盐暍味精各适量暎
用法椇将桂圆肉暍酸枣仁暍柏子仁洗净暎猪心洗去皮水棳除去脂

肪棳将桂圆肉暍酸枣仁暍柏子仁塞入猪心棳将猪心放入沙锅内棳加适
量水棳放入葱段暍生姜片暍黄酒暍精盐暍酱油棳用大火烧开后撇去浮
沫棳改为小火煮至猪心熟烂棳去葱暍生姜棳调入味精即成暎

功效椇养心补血棳抗衰延年暎
验方棻棻棊棊棊棊
组成椇裙带菜椀棸棸克棳葱花棾棸克棳精盐棾克棳味精棽克棳鲜汤棽棸

克棳植物油棽椀克暎
用法椇将裙带菜洗净棳放入沸水锅中焯一下棳切成段暎炒锅上

大火棳放油烧至七成热棳下葱花煸香棳放裙带菜暍精盐炒至入味棳再
加鲜汤稍炒棳最后放味精棳装盘即成暎

功效椇降压降脂棳抗衰延年暎
验方棻棽棊棊棊棊
组成椇枸杞子椀棸克棳莲子棻椀棸克棳冰糖棻棸棸克棳蜂蜜棻棸克暎
用法椇将莲子发好棳与枸杞子一同放在盛器内棳将冰糖放勺内

加水熬化棳加入蜂蜜棳浇在枸杞子暍莲子上即成暎
功效椇补气养血棳养心益肾棳抗衰延年暎
验方棻棾棊棊棊棊
组成椇制首乌棾棸克棳生地棻椀克棳熟地棻椀克棳鸽蛋棿枚暎
用法椇将制首乌洗净切片棳与生地暍熟地加水浸透棳一同放入沙

锅棳加适量水棳放入鸽蛋共煎至蛋熟去壳棳再回入原汤中棳煮沸棽棸
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分钟棳过滤去药渣棳取出鸽蛋放入汤汁即成暎
功效椇滋养肝肾棳降低血压棳抗衰延年暎
验方棻棿棊棊棊棊
组成椇远志暍蛇床子暍鹿茸各棿椀克棳晚蚕蛾椂克棳紫梢花暍续断

各棾克棳海马棽对棳小茴香暍黑牵牛各椆克棳穿山甲椀片棳木香暍麝香
各椂克棳乳香椃灡椀克暎

用法椇上药为细末棳酒糊为丸棳如梧桐子大暎每日服椀棸丸棳空
腹温酒送下暎

功效椇活血驻颜棳抗衰延年暎
验方棻椀棊棊棊棊
组成椇菊花暍麦冬暍枸杞子暍白术暍人参暍茯苓暍远志暍菖蒲暍桂心

各棻椄棸克棳生地棽椀棸棸克暎
用法椇生地绞取汁棳其余药为末棳置于容器内棳加入地黄汁微

炒棳尽汁焙干棳再捣为末棳蜜丸如梧桐子大暎每日空腹温酒下棽棸
丸棳渐加至椀棸丸棳复渐减至棽棸丸棳周而复始暎

功效椇补肝肾棳益精血棳抗衰延年暎
验方棻椂棊棊棊棊
组成椇猪脊骨棻具棳红枣棻椀棸克棳莲子棬去心棭棻棸棸克棳木香棾

克棳甘草棻棸克暎
用法椇将猪脊骨洗净剁碎棳木香与甘草入布袋棳红枣暍莲子洗

净棳一同入锅棳加适量水棳用大火煮沸后转用小火炖煮棿小时棳去药
袋即成暎

功效椇补脾益肾棳生津止渴棳抗衰延年暎
验方棻椃棊棊棊棊
组成椇白果仁棻椀粒棳金樱子棻椀克棳猪脬棻椀棸克棳精盐暍味精各
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适量暎
用法椇将白果仁入锅中稍炒棳猪脬洗净切小块棳同金樱子同入

锅中棳加适量水煮汤棳撒入适量精盐暍味精即成暎
功效椇固精缩尿棳止泻止带棳抗衰延年暎
验方棻椄棊棊棊棊
组成椇鲜车前草棻棸棸克棳冬瓜椀棸棸克棳精盐暍味精暍麻油各适量暎
用法椇将冬瓜洗净棳留皮和瓜仁棳切厚片暎车前草洗净棳去头暎

将全部用料放入锅内棳加适量水棳大火煮沸后棳小火煲至冬瓜烂棳加
精盐暍味精暍麻油调味后即成暎

功效椇利水消肿棳降脂降压棳抗衰延年暎
验方棻椆棊棊棊棊
组成椇白莲藕椀棸棸克棳山楂糕棻椀棸克棳桂花酱棽椀克棳白糖棻棸棸

克暎
用法椇将藕去皮棳放入开水锅煮熟捞出晾凉暎山楂糕用刀压成

泥棳加桂花酱暍白糖拌匀棳抹入藕孔内切片装盘即成暎
功效椇健脾开胃棳生津止渴棳益血养神棳降脂降压棳抗衰延年暎
验方棽棸棊棊棊棊
组成椇红枣棬去核棭椂个棳豆豉棻棸克棳泥鳅棿棸棸克棳生姜棾片棳精

盐暍麻油各适量暎
用法椇将泥鳅剖腹洗净棳与去核红枣暍豆豉暍生姜片一同放入锅

中棳加入适量水棳上火煮熟棳再加精盐调味棳淋上麻油即成暎
功效椇补脾益中棳养血柔肝棳抗衰延年暎
验方棽棻棊棊棊棊
组成椇红枣棽椀克棳胡萝卜棽棸棸克棳冰糖适量暎
用法椇将胡萝卜洗净切片棳与洗净的红枣一同入锅棳加棻棽棸棸克
暏椂暏
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水煎煮至棿棸棸克棳加冰糖调味即成暎
功效椇健脾生津棳润肺止咳棳抗衰延年暎
验方棽棽棊棊棊棊
组成椇黄芪棾棸克棳红枣椀棸克棳黑豆椂棸克棳精盐适量暎
用法椇将黄芪洗净切片棳黑豆洗净以水浸一宿棳与洗净的红枣

一同放入锅中棳加适量水棳煎汤棳熟后加少许精盐调味暎
功效椇健脾益气棳养心敛汗棳抗衰延年暎
验方棽棾棊棊棊棊
组成椇菊花脑棽椀棸克棳虾皮棽椀克棳精盐暍味精暍麻油各适量暎
用法椇将菊花脑摘其嫩头棳洗净暎虾皮用冷水浸泡后洗净棳放

入沙锅棳加水煮沸棻棸分钟棳加菊花脑棳煮沸后加精盐暍味精暍麻油调
味即成暎

功效椇清热降压棳抗衰延年暎
验方棽棿棊棊棊棊
组成椇莲子棾棸克棳桂圆肉棾棸克棳红枣棽棸克棳冰糖适量暎
用法椇将莲子用水泡发棳去皮去心洗净棳与洗净的桂圆肉暍红枣

一同放入沙锅中棳加适量的水棳煎煮至莲子酥烂棳加冰糖调味即成暎
功效椇补心养血棳健脾养胃棳抗衰延年暎
验方棽椀棊棊棊棊
组成椇鳗鱼棽椀棸克棳山药棻棸棸克棳青菜心棾棸克棳精盐暍黄酒暍胡

椒粉暍麻油暍葱段暍生姜片各适量暎
用法椇将鳗鱼洗净棳去内脏棳切成段棳反复洗净暎山药洗净切成

片棳青菜心洗净暎锅中放油烧至六成热棳放入葱暍生姜煸香棳烹入黄
酒棳放入鳗鱼煸炒几下棳加入适量水和山药暍黄酒暍精盐暍葱段暍生姜
片棳煮至鱼肉熟烂棳拣出葱暍生姜棳再加入青菜心稍煮棳撒上胡椒粉棳
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出锅即成暎
功效椇补中益气棳抗衰延年暎
验方棽椂棊棊棊棊
组成椇河蚌肉椀棸克棳水发海参椀棸克棳鲜蚬肉椀棸克棳熟海螺蛳

肉椀棸克棳水发干贝棽棸克棳水发鲍鱼棽棸克棳整鲍鱼贝壳棻个棳枸杞
子椀棸克棳冬笋椀棸克棳黄酒暍精盐暍味精暍鲜汤各适量暎

用法椇将河蚌肉暍海参暍鲍鱼洗净切成丝棳蚬肉暍干贝暍海螺蛳
肉暍笋切片棳然后与枸杞子暍整鲍鱼贝壳一同放入沙锅内棳加入鲜
汤暍适量水棳用大火烧开后转用小火炖至九成熟棳加入精盐暍味精暍
黄酒和冬笋片棳再稍炖至熟即成暎

功效椇补虚明目棳抗衰延年暎
验方棽椃棊棊棊棊
组成椇芡实棽椀克棳干山药棽椀克棳扁豆棻椀克棳莲子棽棸克棳白糖

适量暎
用法椇将芡实暍干山药暍扁豆暍莲子洗净放入锅中棳一同放入锅

中棳加适量水棳炖熟后调入白糖即成暎
功效椇健脾补肾棳祛湿消肿棳抗衰延年暎
验方棽椄棊棊棊棊
组成椇白参棻棸克棳连红衣花生仁棽椀棸克棳红枣棻椀克暎
用法椇将红枣去核棳与花生仁暍白参一同入锅棳加水煮汤棳饮汤

吃花生仁棳嚼食白参暎
功效椇养血补脾棳抗衰延年暎
验方棽椆棊棊棊棊
组成椇鲜虾仁椀棸棸克棳枸杞子棾棸克棳葱花暍生姜末暍精盐暍黄酒暍

鲜汤各适量暎
暏椄暏



第一章  延年益寿

用法椇将虾仁上浆划油棳另起锅烹入葱花暍生姜末棳倒入虾仁暍
枸杞子棳加精盐暍黄酒暍鲜汤棳调好口味棳颠翻均匀即成暎

功效椇滋补肾肝棳益精明目棳抗衰延年暎
验方棾棸棊棊棊棊
组成椇枸杞子棾棸克棳羊肾棻对棳羊肉棽椀棸克棳葱暍生姜暍精盐暍酱

油暍味精各适量暎
用法椇将羊肉暍羊肾分别洗净切片棳枸杞子捣细如泥棳加适量

水棳共炖至烂熟棳加入葱暍生姜等调料即成暎
功效椇补肾养肝棳明目壮骨棳抗衰延年暎
验方棾棻棊棊棊棊
组成椇乳鸽棻只棳淮山药棾棸克棳砂仁棻椀克棳生姜椀克棳胡椒棻棸

克棳精盐适量暎
用法椇将乳鸽宰杀去毛及内脏棳洗净棳下油锅用姜爆至微黄暎

淮山药暍胡椒洗净棳与乳鸽一同放入沙锅中棳加适量的水棳用大火煮
沸后转用小火炖棽小时棳然后加入打碎的砂仁棳再炖棻椀暙棽棸分钟棳
加精盐调味即成暎

功效椇温中健脾棳行气止呕棳抗衰延年暎
验方棾棽棊棊棊棊
组成椇沙苑子棾棸克棳核桃仁棾棸克棳干品蚌肉椂棸克棳生姜棽片棳

精盐适量暎
用法椇将沙苑子和核桃仁洗净暎蚌肉用水浸透发开棳洗净切

片暎瓦煲内加适量水棳用大火煲至水滚后放入沙苑子暍核桃仁暍蚌
肉暍生姜棳改用中火继续煲棽小时左右棳再加入精盐调味即成暎

功效椇补益肝肾棳聪耳明目棳抗衰延年暎

暏椆暏
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