


 

 

  



前言 
食疗，是祖国医学主库中的瑰宝之一。祖国医学认为，医食同源。食物也是

药物，用之得当，可以治病。我们祖先在食疗方面积累了丰富的经验，早在战国

时期成书的《黄帝内经》就很重视饮食对人体健康的作用。它指出："五谷为养，

五果为助，五畜为益，五蔬为充。"唐代名医孙思邈在《千金方》中说："凡欲治

病，先以食疗，既食疗不愈，后乃药尔。"清代医学家王孟英指出：食疗"药极简

易，性最和平，味不恶劣，易办易服"。 

酒疗、茶疗同食疗一样源远流长。在中国，古人早就认识到酒和茶叶在医学

上的重要作用，视茶为"万病之药"（《本草遗》），称酒为"万药之长"（《前汉

书·食货志》）。中国人民经过千百年的实践证明，酒、茶是防治疾并延年益寿

的良方。酒、茶是最普遍的饮料，如能使广大读者熟谙酒疗、茶疗的保健方法，

兴酒、茶之利，去酒、茶之弊，让它更好地为人们的健康服务，其作用和意义是

不言而喻的。 
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第一章 呼吸系统疾病 

一、感冒 

（一）临床表现 

根据发病原因及临床表现，急性上呼吸道感染可分为下列几个类型，但各型

之间并无明显界限。 

1.普通感冒祖国医学称为"伤风"，以鼻咽部发炎为主要表现，常见于秋、冬、

春季。在成入大多数为鼻病毒引起，次为副流感病毒、呼吸道合胞病毒、埃可病

毒、柯萨奇病毒等。感冒起病较急，早期症状有咽部干痒或灼热感、喷嚏、鼻塞、

流涕。开始为情水样鼻涕，2-3 天后变稠，可伴咽痛。一般无发热及全身症状，

或仅有低热、头痛、不适。检查可见鼻粘膜充血、水肿，有较多的分泌物，咽部

轻度充血，如无并发症，一般经 5-7 日痊愈。 

2.急性咽-喉-气管炎亦称急性呼吸道疾病。在成人常由腺病毒、副流感病毒、

呼吸道合胞病毒等引起，常发于冬、春季。主要症状有咽痛、声嘶、轻度干咳、

发热（体温可高达 39C）、全身酸痛、不适。病程一周左右。检查可见咽充血，

有灰白色点状渗出物，咽后壁淋巴滤泡增生，颌下淋巴结肿大，肺部无异常体证。

此外，柯萨奇病毒和埃可病毒亦可引起急性呼吸道疾病，但症状较轻，常发生于

夏季，称为"夏季流感"多见于儿童。 

3.疱疹性咽峡炎常由柯萨奇病毒 A 引起、多于夏季发生。表现为明显咽痛、

发热，病程约一周。检查可见咽充血，软腭、悬雍垂、咽及扁桃体表面有灰白色

丘疱疹及浅面溃疹，周围有红晕。多见于儿童、偶见于成人。 

4.咽一结膜炎主要由腺病毒、柯萨奇病毒、流感病毒等引起。临床表现有发

热、咽痛、流泪、畏光、咽及结膜明显充血。病程 4-6 日。常发生于夏季，以儿

童为多见。 

5.细菌性咽扁桃体炎多由溶血性链球菌、次为肺炎球菌、葡萄球菌等引起。

起病急、明显咽痛、畏寒、发热，体温可达 39C 以上。检查可见咽明显充血，扁

桃体肿大、充血，表面有黄色点状渗出物，颌下淋巴腺肿大、压痛，肺部无异常

体征。 
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6.血象、病毒感染血白细胞计数正常或偏低，淋巴细胞比例升高。细菌感染：

血白细胞计数增多，有粒细胞增高和核左移现象。 

（二）辩证分型 

1.风寒型发热恶寒较明显，头痛，无汗，鼻塞严重，打喷嚏，流清涕，喉痒，

咳嗽，痰清稀，骨节酸痛，口不渴，小便清，舌苔薄白，脉浮紧。治宜辛温解表

为主。 

2.风热型发热较高，微恶风寒，头痛，自汗，鼻塞无涕，或少有浓涕，咽喉

肿痛，咳嗽，痰黄稠，骨节痛，口渴，小便短黄，舌苔薄白或微黄，脉浮数。治

宜辛凉解表为主。 

（三）食物疗法 

1.风寒型 

（1）生姜粥（《饮食辨录》）：粳米 50g，生姜 5 片，连须葱 3 茎，米醋

适量。用法：先用砂锅煮米做粥，将生姜捣烂与米同煮，粥将熟时放入葱、醋，

乘热食之。覆被取汗。有解表散寒温胃止呕之功效。 

（2）葱白粥（《饮食辨录》）：粳米 50g，葱白三寸段。用法：失用水煮

米做粥如常法，粥熟放入葱煮二沸即可。不拘时食之，食后覆被得微汗，有解表

散寒通脉的作用。 

（3）生姜红糖方（民间验方）：生姜 9g，红糖 50g，用法：将生姜捣烂加

红糖，开水冲泡，调匀温服，服后盖被取汗。每天 1 次，连服 2-3 天。 

2.风热型 

（1）桑菊方（民间验方）：桑叶、菊花各 6g，竹叶、白茅根各 30g，薄菏

3g。用法：共放茶壶内，用沸水冲泡，温浸 10 分钟，频频饮用。亦可放冷后作

饮料，大量饮用。连服 2-3 天。 

（2）三根汤（经验方）：大白菜根 3 个，大葱根 7 个，芦根 1.5g。用法：

水煎服，每天）次，连服 2-3 天。 
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（四）药酒疗法 

1.风寒型 

（1）荆芥鼓酒（经验方）：豆鼓 250g，荆芥 10g，酒 750g。制法：上二味

用酒煎 5-7 沸，去渣，收贮备用。用法：随量稍热饮之。 

（2）葱鼓黄酒汤（《偏方大全》）：葱 30g，淡豆鼓 15g，黄酒 50g。制法：

先将豆鼓放砂锅内，加水一小碗，煎煮 10 分钟，再把洗净切段的葱（带须）放

入，继续煎煮 5 分钟，然后加入黄酒，立即出锅。用法：趁热顿服。 

2.风热型 

（1）复方蔓荆子酒（经验方）：蔓荆子 250g，菊花 60g，川芎 40g，防风、

薄荷各 60g，黄酒：公斤，制法：将上药共捣碎，用酒浸于净瓶中，7 日后开封，

去渣备用。用法：每次饮 15m1，渐加到 20ml，每日 3 次。 

（2）甘草酒（经验方）：生甘草 30g，生姜 4 片，瓜萎（去子，置于碗内）

1 颗。制法：先将生姜甘草用酒 2 大杯，煎取 6 成，去渣，热入爪蒌碗中，绞取

汁，候温。服法：不计时候，分两次温服。 

（五）茶疗法 

1.风寒型 

（1）茶叶 15g，核桃仁、葱白和生姜各 25g。将核桃仁、葱白和生姜捣烂，

同茶叶一起放入砂锅内，加水一碗半煎煮，去渣，一次服下，盖棉被卧床，注意

避风。（民间验方） 

（2）细茶叶 6g，薄荷叶 3g，生姜汁半匙，白糖半匙。先用滚开水大半碗，

泡薄荷叶、茶叶，再放入姜汁、白糖和匀，每天 1-2 次。连服 3 天。（民间验方） 

2.风热型 

（1）绿茶 0.5-1.5g，淡竹叶 30-50g，加水 1000m1，先煮淡竹叶，煮沸 5

分钟，加绿茶分 4 次服，日 1 剂服完，可加开水适量浸泡，再服。（民间验方） 
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（2）茶叶 2g，干金银花 1g，同放杯中，用沸水冲泡 6 分钟后饮用。饭后饮

1 杯。（民间验方） 

二、慢性支气管炎 

（一）临床表现 

1.症状多缓慢发病，病程较长反复急性发作而加重。主要症状为慢性咳嗽、

咳痰或（和）喘息。开始症状轻微，如吸烟、接触有害气体、气候变化或受凉感

冒后，则引起急性发作或加重，在夏季气候转暖时可自然缓解。 

（1）咳嗽分泌物积聚于气管腔内，引起反射性咳嗽。支气管粘膜充血、水

肿、异物刺激也可引起咳嗽。咳嗽的严重程度与支气管粘膜炎症及痰量的多少有

关。一般晨间起床后咳嗽痰多，白天较少，临睡前有阵咳或排痰。 

痰量以晨间较多，这是由于夜间睡眠后管腔内蓄积痰液，加以副交感神经相

对兴奋，支气管分泌物增多，因而在起床后或体位变动时引起刺激排痰，痰液一

般为白色粘液或和泡沫性，偶有带血。急性发作伴有细菌感染时，则变力粘液脓

性，咳嗽或痰量亦随之增加。 

（2）喘息或气短喘息型慢性支气管炎有支气管痉挛，可引起喘息，常伴哮

鸣音，早期无气短表现，反复发作数年，并发阻碍性肺气肿时，可伴有活动后气

短。 

总之，咳、痰、喘为慢性支气管炎的主要症状，并按其类型、病期及有无并

发症而表现可有不同。 

2.体征 

早期可无异常体征。急性发作期常有散在的干、湿罗音，多在背部及肺底部。

罗音的多少和部位不恒定。喘息型者可听到哮鸣音及呼吸延长，并发肺气肿时则

有肺气肿的体征。 

3.临床分型、分期 

（1）分型可分为单纯型和喘息型两型。单纯型的主要表现为咳嗽、咳痰；

喘息型者除咳、痰外，尚有喘息症状，并伴有哮鸣音。 
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（2）分期 

①急性发作期指在一周内出现脓性或粘液性脓痰，痰量明显增多，或伴有发

热等炎症表现，或"咳"、"痰"、"喘"等症状一项明显加剧。 

②慢性迁延期指有不同程度的"咳"、"痰"、"喘"，症状，迁延到一个月以上

者。 

③临床缓解期经治疗或自然缓解，症状基本消失或偶有轻微咳嗽和少量痰液，

保持二个月以上者。 

（二）辩证分型 

1.寒痰咳嗽多痰，痰质稀白，咯出爽利，口淡无味，不思饮食；面色萎黄，

或面青肢冷，形体瘦削；舌质淡红，苔薄白或白腻，脉象细弱。治宜温肺法痰。 

2.热痰咳痰粘稠或为黄色如脓，咳出不爽，舌干舌红，苔薄黄，脉滑数。治

宜清肺化痰。 

3.肺虚除咳、痰，尚有畏风、自汗、易感冒及动则气短，舌胖苔薄，脉弱。

治宜补肺、固表、平喘。 

4.脾虚痰量较多，兼胸闷气喘，上腹胀满，大便溏，苔白腻，脉濡。治宜健

脾除痰。 

5.肾虚咳喘气急，动则更甚，且有腰酸耳鸣，发脱齿落，夜尿多，苔薄，脉

细。治宜补肾定喘。 

（三）食物疗法 

1.寒痰 

（1）当归生姜山药羊肉汤（《养生益寿百科辞典》）：当归、生姜（布包）

各 15g，山药 50g，羊肉 100g，食盐少许。用法：上五味放瓦锅内加水适量同煮

至烂熟，用食盐调味，吃肉喝汤。每天 1 次，连服 5-7 天。 

（2）燠梨方（《寿亲养老新书》）：将黄梨刺 50 个小孔，每孔放入蜀椒 1

粒，再以面粉裹梨，放在炉灰中暖熟，空腹服。 
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（3）胎盘山药方（民间验方）：胎盘 1 个，淮山药 30g，补骨脂 15g，红枣

5-8 枚，生姜 9g，白酒适量。用法：先将胎盘洗净，擦盐，入开水中烫煮片刻，

再用冷水漂洗数次，切块，入锅加白酒，姜汁炒透，再移至瓦锅内加水与诸药炖

至烂熟，调味后分两次服食。每周 1-2 次，连服 10 次。 

2.热痰 

（1）青龙白虎汤（《温热经纬》）：青果适量加生萝卜煎汤，频频饮服。 

（2）雪羹汤（《温热经纬》）：陈海蜇 120g（开水洗去盐味）加鲜荸荠 120g

煎汤，频频饮服。 

（3）蓬蒿菜汤（《千金方》）：鲜蓬蒿菜 90g，水煎去渣，加冰糖适量溶

化后，分二次饮服。 

（4）南瓜汁方（民间验方）：秋季南瓜败蓬，即不再生南瓜时，离根 2 尺

剪断，把南瓜蓬茎插入干净的玻璃瓶中，任茎中汁液流入瓶内，从傍晚到第二天

早晨可收取自然汁一大瓶，隔水蒸过，每服 30-50m1.一日两次。 

3.肺虚 

（1）百合粥（《饮食辨录》）：鲜百合 50g，粳米 50g，冰糖适量。用法：

先用水煮米做粥，将熟前放入百合煮熟即可，加糖，晨起做早餐食之。如无鲜百

合可用千百合或百合粉，与米同煮做粥亦可。用于肺气虚型。 

（2）百合杏仁赤豆粥（经验方）：百合 10g，杏仁 6g，赤小豆 60g，白糖

适量，先以水煮赤小豆做粥，至半熟时放百合、杏仁同煮至粥成，加糖、可做早

餐食之。有润肺止咳，法痰利湿的作用。用于肺阴虚型。 

4.脾虚 

（1）莲子百合堡瘦肉（经验方）：莲子 30g，百合 30g，瘦猪肉 200g，加

适量水，堡一个半小时，可作早餐食之。有养神、益气、固肾之功，用于脾气虚

型。 

（2）红枣糖（经验方）：麦芽糖 60g，红枣 15-20 枚，加清水适量，煮熟

服食。 

5.肾虚 
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（1）冬虫草炖胎盘（经验方）：冬虫草 10g，胎盘一个，加适量水，隔水

炖 1 小时。可以补气血平喘咳。用于肾阳虚。 

（2）密饯双仁（经验方）：南杏仁 250g，核桃仁 250g（切碎）。用法：上

二味加蜂蜜 500g，白糖适量，煮熬后放入罐内，每天吃一至两汤匙，可以补肾

益肺，止咳平喘。用于肾气不足型。 

（3）五味子泡鸡蛋（经验方）：五味子 250g，鸡蛋 10 个。用法：先将五

味子煮汁，冷却后浸泡鸡蛋 6-7 天，每日吃一个，沸水冲服，冬至后开始服用。

用于肾虚型。 

（四）药酒疗法 

1.寒痰 

（1）寒凉咳嗽酒（《全国中药成药处方集》）：全苏 120g，杏仁、栝篓、

浙贝母、半夏各 30g，陈皮 60g，茯苓、干姜各 30g，细辛、五味子各 15g，枳壳、

白部、白前、桔梗各 30g，蔻仁 15g，桑皮、枇杷叶各 30g，粉草 15g，白酒 5

公斤。 

用法：上药入酒内封泡 10 天后即可使用。每次 30-60g，每日一次。 

（2）李冢宰药酒（《扶寿精方》）：桃仁、杏仁、（俱去皮尖）各 500g，

芝麻（去皮炒熟）500g，苍术（去皮）120g，白茯苓、艾（揉去筋）、薄荷、小

茴香各 9g，荆芥 30g。 

用法：上为细末，炼密和作一块，高烧酒一大罐，入药煮一时，将药煮散，

厚纸封埋土中 7 日。空腹饮服，每次 2-3 杯，每日一次。 

（3）古今录验酒方（《外台秘要》）：丹参、干地黄各 150g，川芎、石斛、

牛膝、黄芪、白术、肉苁蓉各 120g，防风、独活、附子（炮）、秦艽、桂心、

干姜各 90g，钟乳（研）2g。 

用法：上方 15 味切碎，以酒 900g 浸泡 7 天。开始每日服 20 勺，10 天后每

日增加 1-2 勺。 

2.热痰 
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百部酒（《本草纲目》）：百部根适量切碎稍炒，入酒中浸泡 7 天，每日

2-3 杯，每日一次。 

3.肺虚 

（1）阿胶酒（《圣济总录》）：阿胶 400g，黄酒 15009。用法：用酒在慢

火上煮阿胶，使阿胶溶化，再煮至 1000g，然后服之。分 4 次服，每日一次。服

尽不愈，再依前法另制。用于肺阴虚型。 

（2）西洋参酒（经验方）：西洋参 30g.米酒 5009。用法：将西洋参装入净

瓶内，用酒浸之，7 日后即可取用。每次空腹饮 1 小杯，每日 2 次，用于肺阴虚

型。 

（3）绿豆酒（《寿世青编》）：绿豆、山药各 60g，黄柏、牛膝、元参、

沙参、白芍、栀子、天门冬、麦门冬、天花粉、蜂蜜各 45g，当归 36g，甘草 9g，

酒适量。用法：上药除蜂蜜外，将药物粉碎，用绢袋装好，侵入酒内数日后兑入

蜂蜜即可。每次服 2-3 杯，每日一次，用于肺阴虚型。 

4.脾虚 

香椽醴（经验方）：鲜香橼 100g，蜂蜜 50ml，60 度白酒 200ml。用法：将

鲜香椽洗净，切碎，加水 500ml 放铝锅内煮烂后，加蜂蜜、白酒煮沸停火，同入

细口瓶中，密闭贮存，一月后即可饮用。每次 10ml，每日 2 次。 

5.肾虚 

（1）米腊参酒（《陕甘宁青中草药逊）：米腊参 60g，白酒 500g。将米腊

参入酒中浸泡 7 日后服用。每次服 5-10m1，每日服 2 次。 

（2）红颜酒（《万病回春》）：胡桃肉（捣碎）、红枣（捣碎）各 120g，

杏仁（泡去皮尖煮 4-5 沸，晒干捣碎）30g，白蜜 100g，酥油 70g，烧酒 1000g。

先将蜜、油溶开入酒，随将三药人酒内浸 7 日后开龋每早、晚空服 2-3 盅。 

（五）茶疗法 

1.寒痰 
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（1）绿茶 2g，柿叶 10g。在 9-10 月份采柿叶 4 公斤，切碎，蒸 30 分钟，

烘干后备用。每次按上述剂量，加开水 400-500ml，浸泡 5 分钟，分 3 次，饭后

温服。每日服 1 剂。（民间验方） 

（2）绿茶 1g，葱须 25g，大枣 25g，甘草 5g。后两昧加水 400ml 先煎，沸

后 15 分钟，加入葱须、绿茶 1 分钟即可。分 3-6 次温饮。可加开水复泡再服。

每日 1 剂。（民间验方） 

2.热痰 

（1）绿茶 2g，瓜篓 5g，甘草 3g。瓜蒌、甘草加水 600m1，煮沸 5 分钟，加

入绿茶后 3 分钟即可。分 2 次徐徐饮之。每日 1 剂，必要时可日服 2 剂。（民间

验方） 

（2）绿茶 2g，芦根 40g，甘草 5g。用 1000ml 水先煮芦根和甘草，煮沸 10

分钟，去渣，加入绿茶即可。少量多次饮。（民间验方） 

3.肺虚绿茶 2g，甜瓜 250g，冰糖 25g。甜瓜去蒂后切片与冰糖加水至 500m1，

煮沸 3 分钟，加入绿茶即可，分 2 次服，日服 1 剂。（民间验方） 

4.脾虚茶树根 100g，生姜 50g，蜂蜜适量。将茶树根同姜煎，去渣留汁，加

蜂蜜调，每次服 20m1，每日服 2 次。（民间验方） 

5.肾虚绿茶未 30g，五倍子 500g，酵糟 120g。将五倍于捣烂，研末过筛，

加茶末、酵糟，同置容器中拌匀捣烂，摊平，切小块，待发酵至表面长出白霜时

取出，晒干，贮藏干燥处，每次 10g，白开水冲泡，代茶饮或泡汤含漱。（民间

验方） 

三、支气管哮喘 

（一）临床表现 

1.症状 

（1）外源性哮喘可有明显的过敏源接触史或与季节有关。发病前多有鼻、

眼睑痒、喷嚏、流涕或咳嗽等粘膜过敏完兆。继之出现带哮鸣音的呼气期呼吸困
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难。患者多被迫取坐位，严重时出现紫绀。发作将停时、咳出较多稀薄痰液后，

气促减轻，哮喘停止，恢复到发病前状态。 

（2）内源性哮喘因支气管粘膜下迷走神经感受器的易感性增高，对生物、

物理、化学或精神神经等因素的刺激易引起哮喘；常见如呼吸道感染（病毒、细

菌、真菌），先由上呼吸道感染或支气管炎、咳痰、咳痰史，随着咳嗽的不断加

重或持续不好转，逐渐出现哮鸣。起病缓慢，持续较久，逐步加重，并有呼吸道

感染的症状及体征。 

（3）混合性哮喘由于多种因素均可诱发哮喘，在长期发作过程中，"外源性

"和"内源性"哮喘可互相影响而混合存在，使症状表现不典型。如外源性哮喘在

长期反复发作过程中，使呼吸道防御功能降低，容易合并呼吸道感染，以致在过

敏因素的基础上逐渐附加感染的因素，称"混合性哮喘"。症状表现复杂，哮喘可

长年发作，无明显的缓解季节。 

（4）哮喘持续状态严重的哮喘发作持续 24 小时以上者，称"哮喘持续状态"，

常因感染未控制多型变态反应（I 型合并Ⅲ型或Ⅳ型）而致过敏源未消除；发作

时张口呼吸和大量出汗，使用氨茶：碱利尿失水.使痰液粘稠形成痰栓阻塞小支

气管或肺不张；心肺功能不全、缺氧、酸中毒；电解质紊乱；肾上腺皮质功能不

全，或对常用治哮喘药物耐药；精神紧张或并发气胸等复杂原因引起。患者呼吸

困难严重，发绀明显，甚至出现呼吸、循环衰竭。 

2.体征 

哮喘发作时，患者胸廓胀满，呈吸气位，呼吸幅度小，所有辅助呼吸肌均参

加呼吸运动。呼气期两肺有广泛哮鸣音。如呼吸困难加重，而哮鸣音反而减轻或

消失，可能患者过度疲倦、衰弱.无力呼气而使肺气肿加重；痰栓阻塞支气管；

并发气胸，纵隔气肿等引起。肺部叩诊：普遍性过清音，肺界不降，心浊音界缩

校如合并呼吸道感染。哮鸣音和湿性罗音可同时存在。 

（二）辨证分型 

1.寒喘哮喘发作兼畏风寒，鼻塞流情涕，痰白清稀，或有头痛、发热、无汗、

苔薄白、脉浮紧。治宜散寒定喘。 

2.热喘风热之邪犯肺，或外邪入里化热，咳喘黄痰，口渴喜冷饮，唇舌均红，

苔薄黄腻，脉浮数。治宜清热平喘。 
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3.痰喘素有痰湿，哮喘发作兼痰多白粘泡沫，或泛恶纳差，舌苔白腻，脉弦

滑。治宜祛痰降气平喘。 

4.肺虚喘（气虚喘）哮喘发作时，气短咳声低微，言语无力，畏风自汗，舌

质胖，脉细弱。治宜补肺定喘。 

5.肾虚喘喘促日久，腰酸耳鸣，发脱齿落，动则喘息更甚、舌淡、脉沉细。

治宜补肾敛肺定喘。 

（三）食物疗法 

1.寒喘 

（1）将椒目（花椒的种子）研粉筛匀，装入胶囊（每 3 克椒目可装 7-8 只

胶囊），日服 3 次，每次 8 颗-般服 3-7 天为-疗程。（经验方） 

（2）麻黄川贝杏仁方（民间验方）：麻黄、川贝、杏仁各适量，将麻黄、

川贝研成细末，用甜梨一个去核、纳入麻黄、川贝未各 2 克。杏仁 7 粒，冰糖 1

块，置碗中蒸熟。每日吃 1-2 个。 

（3）萝卜子丸（民间验方）：白萝卜子 120g，洗净，在锅内蒸熟晒干，研

成细末。加入生姜汁调匀，制成丸如绿豆大。每次服 10 丸，早中晚各一次。 

2.热喘 

（1）杏仁、党参、粳米粥（民间验方）：杏仁 10g，党参 30g，桑白皮 10g，

鲜姜 6g，大枣 7 个，牛奶 200m1，粳米 100g。用法：先将杏仁浸泡，去皮尖研

细，后入牛奶搅拌均匀取汁。另煎党参、桑白皮、姜、枣，去渣澄清，后下粳米

煮粥，临熟时下杏仁汁搅匀。空腹食用，每日 1 剂。 

（2）地龙丸（民间验方）：广地龙（蚯蚓干），略炒去腥气，研粉可用糯

米管装吞服.每次 3-6g，每日 3 次。 

（3）萝卜杏仁粥（经验方）：萝卜 500g，苦杏仁 15g，牛（猪）肺 250g。

甲法：同放锅内炖至烂熟，调味服食。每天或隔天 1 次，连服 30 天。 

3.痰喘 
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