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内容提要

　　中华文化博大精深，中医学文化更是源远流长，在民间流

传着很多小验方，几千年来代代相传，使其得以保存下来。这

些验方看上去也许有些“土”，甚至你会觉得不太科学，但是

老祖宗们的亲身实践告诉我们，这些验方确实可以治病，而且

效果不错。本书搜集整理的验方都是经过实践考验的，疗效显

著，安全可靠。不仅如此，每个验方后还配有相应的病例，以

供读者朋友们借鉴。书中所列出的验方的原材料在生活中都很

常见，很容易获取。本书使用方便 ,方法实用，可以作为家庭

中常见病防治的工具书。



前  言

面对如今“看病难，看病贵”的社会医疗现象，许多人都不敢去医院，甚

至都惧怕生病。一个看似很小的病症，到了医院里，挂号排队耽误时间不说，

还不得不付出较高的医药费。所以，现在很多人对一些小的疾病不是忍就是扛，

在忍受痛苦中熬着时光。

如今，很多人都信奉西药，因为西药见效快。身体疼痛，吃上一片“ABC”

就能在短时间内缓解疼痛；睡不着，一片“安眠药”就能够迅速入眠。但是这

些方法都存在一个共同的弊端，那就是：见效快，复发快，治标不治本，并且，

很多人使用西药之后出现了诸多不良反应。

此外，中国虽地广人多，但存在一种现象，就是人多的地方交通拥挤，居

住地不足，但是这些地方设施完善，抓药就医方便；而有些地方却地广人稀，

甚至连个药店都找不到，尤其对于居住在山上、沙漠、草原等地的人来说，生

病时找个大夫、买个药都困难。如果了解一些中医的验方（偏方），就地取材，

就容易多了，有时候，正是这些小验方，可以挽救一个人的健康，甚至生命。

中华文化博大精深，中医学文化更是源远流长，在民间流传着很多的小验

方，几千年来代代相传，使其得以保存下来。这些验方看上去也许有些“土”，

甚至你会觉得不太科学，但是老祖宗们的亲身实践告诉我们，这些验方确实可

以治病，而且效果不错。

本书搜集整理的验方都是经过实践考验的，疗效显著，安全可靠。不仅如此，

还配有相应的病例，读者可以将自己的病症与书中的例子相比对。书中所列出

的验方的原材料在生活中都很常见，很容易获取。另外，书中所列举的病例几

乎都是生活中很常见的，可以说是贴近生活，所以这本书可以当作家庭中常见

病防治的工具书，使用方便，方法实用。
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甘草用水泡：护肝养肝有疗效

说起乙肝，可能很多人都会觉得可怕，的确，它是一种具有传染性的疾病，

损害肝细胞健康，导致肝功能异常。如今很多人患有乙肝或者携带着乙肝病毒，

对于一些患者而言，虽然打针、吃药、住院能够缓解病情，但是肝功能也会时不

时的不稳定，总去医院治疗不仅麻烦，还会花很多钱。

广西的王先生患乙肝有几年的时间了，平时抽烟喝酒都很勤，家人劝其戒掉，他

也试过几次，但不久就又瘾头发作，欲罢不能了。他自己也很苦恼，去医院问诊，医

生建议他使用干扰素和拉米夫定，但是王先生碍于价格太高，有些接受不了。并且担

心长时间服用这种药产生不良反应，毕竟“是药三分毒”嘛。所以一直以来，王先生

很苦恼，他很希望找到一种护肝养肝的验方，使自己的病情缓解，重获健康。

在朋友的推荐下他找到了一位老中医，老中医了解他的情况后，给他开的方是

用甘草泡水代茶饮用。在加班熬夜疲劳时或者有酒局应酬的时候，提前喝点都有用。

这位老中医开的方其实在很早以前的医书上就有记载。成书于东汉时期的《神

农本草经》记载：“甘草主治五脏六腑寒热邪气，坚筋骨、长肌肉、倍力气、解

毒。”南朝时的陶弘景说：“此草最为众药之王，经方少有不用者。”而在医学

巨著《本草纲目》中对它的记载是：“诸药中甘草为君……故有国老之号。”可

见它在药材里的地位、功效之不一般。

甘草里含有一种甘草酸，它可以预防肝细胞受损，保肝护肝，并且还可以改变细

胞膜的通透性，防止病毒进入肝细胞。不仅如此，甘草酸还可以相对集中地吸附在肝

细胞内，从而抑制乙肝病毒，起到一定的治疗效果。在现代医学里，以甘草作为原料，

通过先进的技术还生产出了强力新、甘利欣等养肝护肝的药物，是医学上的一大成就。
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王先生听从了那位老中医的教导，回去后买了很多甘草，经常坚持泡水喝，

半年以后，不仅不再感觉到疲乏劳累，到医院检查后发现肝功能也恢复了正常。

不过需要注意的是，甘草虽然被称之为“国老”，但是如果长期服用有可能

导致血压升高、身体出现水肿等现象，所以对于患有高血压及肾功能不好的患者

来说，服用甘草要谨慎，遵从医嘱。

蒲公英泡水：胃部更健康

张先生是某出版社的编辑，一天到晚对着电脑工作，非常枯燥，一到下午就

提不起神来，因此，咖啡成了张先生每日必不可少的饮品。

可是最近，张先生却经常头晕、恶心、胃胀、泛酸”。我让他平躺在床上，双

手按在张先生的胃部，稍一用力，张先生就嚷道：“疼，疼。”我让张先生起身，

对着他仔细观察一番后又为他把了把脉，然后对他说：“你赶紧到医院做个血检吧，

你除了胃的毛病，可能还有贫血。”

张先生听完我的话，赶忙到附近的医院做血检，当天下午，血检的报告就出

来了，血色素偏低，明显的缺铁性贫血。

张先生拿到体检报告后又赶到我家中，问我有没有什么好的治疗方法。我并

没有急于为他开方，而是问起他平时有没有喝茶的习惯，他回答说：“茶我倒是

不怎么喝，但是对咖啡挺上瘾的，几乎每天都喝上四五杯。”

听到此，我抬起头对张先生说：“把咖啡戒掉，每天喝 3 次蒲公英水就可以了。”

张先生按照我的嘱咐回家施行，两个星期后复查血常规，果然有效，血色素

有了很大的提高。

之后我又为他开了补血中药——三红汤，以便迅速治好贫血。三红汤的做法

为：取大枣 7 枚，红豆 50 克，花生红衣适量，一同熬煮成汤，与汤共食，每日 1 次。
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张先生按照我开出的方剂继续服药 2 周之后，血色素恢复至正常水平。我还

告诉他，补血并非一朝一夕的事，平时应当适当增加富含铁的食物的摄入，如木

耳、血豆腐、动物肝脏、大枣等。

蒲公英本没有补血之功，之所以让张先生喝蒲公英水，为的是治疗他的胃病。

他经常恶心、胃胀、泛酸，并且按压时有痛点，说明他的缺铁性贫血很可能是胃

部功能受阻，进而导致食物中铁的吸收受阻，此时如果直接为他开补铁剂效果也

不会很好。

在古代医书中很早就有关于蒲公英治疗胃病的记载，《本草纲目》中将其列

在菜部，其味苦，具有苦味健胃之功。《外科证治全生集》中说：“蒲公英瓦上

炙枯黑存性，研末火酒送服治胃脘痛。”胃功能恢复正常，铁的吸收也就不成问

题了，此时我便开始给张先生开下一步药——三红汤。

三红汤中的大枣性平，可补脾益气，大枣之中富含多糖，具有造血之功，对红细胞、

白细胞、血小板功能都有提升作用。红豆性平，具有健脾之功。花生红衣可增加血

小板含量，进而促进骨髓造血功能。因此，三红汤可增加营养，补益身体，促进血

色素合成、代谢，提高补血速度，以尽快地帮助身体恢复到血液充足的状态。

胃肠功能好了，铁的吸收跟了上去，身体营养供应充足，血色素浓度上升，

血液充裕，如此一来，贫血之症逐渐痊愈。

小米龙眼粥：贫血好得快

今天有四五位老先生一起找到我，说他们几个全是兄弟，但是从小就有贫血

的毛病。这兄弟几个就像是约好了似的，全都患有这个毛病，并且怎么治也治不

好，问我有没有什么好的方法可以将贫血这个老毛病去根。

我就问他们平时吃不吃龙眼，几个人都回答，小时候家里的条件并不好，因



005

第一章　内科小药方，将小病一扫光

此很少吃，长大以后也舍不得买。

我思索了一会，说：“我给你们开个方子，你们先试试，不要舍不得花钱。”

几个人点点头。我就告诉了他们一个方子，那就是用白糖蒸龙眼种子。将龙眼的

肉去掉，种子取出来，与两碗水一起放入锅中，5 分钟后放入少许白糖，烧开即

可。若是舍不得龙眼肉，又嫌这个方法太麻烦，那也可以用别的方法，可以每天

吃三十个左右的龙眼，这样可以起到补血的作用，但是时间可能会长一些，见效

没有蒸食快。当然，也可以煮成粥来食用，将小米与龙眼肉同煮成粥。待粥熟，

调入红糖。空腹食，每日 2 次。几个人记下了方子，道了谢就回去了。

大约过了半年，其中的一个兄弟给我送了一面锦旗，说这个药方真的很管用，

他们兄弟几个吃了小半年，贫血的毛病就基本解决了。

龙眼的食用也是有讲究的，一般在下午 16：00 时吃才会见效，有很多人都知道

吃龙眼对身体好，但是不知道究竟怎样吃，若是在不正确的时间吃了龙眼，那么就

会引起肝火上升，严重时还会出现流鼻血等症状，因此吃龙眼的时候一定要注意时间。

并且吃龙眼的时候，若是在上午 10：00 饮下龙眼种子泡的茶，然后在下午

16：00 吃龙眼，对于长期食素的人是最好的补品了。

龙眼为什么能够治疗贫血？是因为龙眼味甘性温，能为身体补气血，并且龙

眼含有大量糖分，其中含有的葡萄糖很容易被身体吸收，因此体虚、贫血的老年

人非常适合食用。此外，龙眼具有安神功效，能治失眠、健忘、惊悸等，还能补

心安神，养血壮阳，益脾开胃，还可以美容养颜，滋润皮肤。

甘草 + 蒲公英： 
杀灭幽门螺杆菌，慢性胃炎可治疗

曾经有位女白领找到我，说自己常年在外，饮食无节，常常吃了上顿没下顿，

朋友聚会或陪客户时饮食无度，最近几年被胃病折磨得痛不欲生。
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她曾到医院诊断过，也知道自己患的是慢性胃炎，这种病光靠吃药是难以治

愈的，即便治好也会反复发作。那位女士愁眉不展，既要工作应酬，加班加点，

又要保全健康，确实是件难事。我告诉她，工作忙的时候也应忙里偷闲吃上几口

东西，哪怕吃些零食也好，慢性胃炎的治疗过程很漫长，疏忽不得，服药固然是

必需的，可规律饮食才是根本。

她点了点头，问我有没有什么行之有效的方剂。我为她开了两个验方。

蒲公英泡水：取蒲公英 30 克放入干净的容器中，倒入适量开水冲泡，每天

服 3 次。

甘草泡水：取甘草 10 克放入干净的杯子中，然后倒入适量开水，浸泡 10 分

钟后，倒入 1 两蜂蜜，搅拌均匀，饭前 1 小时饮，每天饮 3 次。

两个验方任选其一即可。那位女士留了我家中的电话号码，以便出现问题可

以及时向我咨询。

半个月后，她打来电话，说自己将两个验方同服，服药的第二天疼痛就减轻

了，现在疼痛基本消失。我嘱咐她继续服药半个月再停药。经过一个月的服药治

疗，那位女士的胃部不适已消，胃口也好了很多。

蒲公英泡水能够治疗胃病的功效在前面已经提到过，并且，现代药理学研究

发现，蒲公英水不但可以抑制、杀灭幽门螺杆菌，还能够修补胃黏膜损伤，非常

适合慢性胃炎症。

甘草蜂蜜水治疗慢性胃炎的原理非常简单。从现代医学的角度来说，导致慢

性胃炎的原因主要是幽门螺杆菌，蜂蜜和甘草都有杀菌之功，它们对幽门螺杆菌，

甚至具有耐药性的幽门螺杆菌均可抑制、杀灭。

从中医的角度来说，蜂蜜味甘，具有缓止急性胃痛的功效，并且富含营养成

分，经常饮用蜂蜜水能够促进胃黏膜修复、愈合。饭前 1 小时服用此方也是有讲

究的，因为喝过蜂蜜后立即进食，会促进胃酸分泌，而饭前 1 小时服用能够降低

胃酸分泌，因此，非常适合那位白领女性泛酸之症。

治疗慢性胃炎的关键就是杀灭幽门螺杆菌，西医在治疗过程中大都采用抗生

素治疗法，使得幽门螺杆菌的耐药性日渐增强，用中药治疗能够避免此类问题。

其实，很多中药材都具有抑制、杀灭幽门螺杆菌的功效，以黄连的功效最强，
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但黄连水太苦，很难被患者接受，因此，多数情况下我会为患者开甘草、蜂蜜等

易于入口之品，虽然这些药物的效果不像黄连那样强，但容易被接受，坚持服用

效果还是不错的。

一天一个橘子：钾充足，缓解身体疲劳

我认识一位买卖粮食的周先生，年近五十，但还是非常能干，100 多斤的粮

食扛起来就走。可一到夏天，周先生就会没精打采，浑身疲倦。记得有一次，他

和老婆去村子里买粮食，中途老婆闹了肚子，走到一户村民家的厕所方便，却没

想到，回来的时候发现车上刚刚买来的几袋玉米都被人搬走了，而周先生却在车

座上睡得很沉。回到家后，老婆因为这件事几天不和周先生说话。

人一到了夏季，由于天气炎热，工作时耗能较多，身体会大量排汗，这个过

程会消耗大量钾元素，钾元素在维持人体神经兴奋方面起着重要作用，而人体缺

钾，容易精神不振、疲倦，甚至肌肉无力、心律失常、呼吸肌麻痹等。所以，多

数人在夏季时常容易犯困，尤其对于周先生这种强体力劳动的人来说更是如此。

我给他推荐了一个方法：吃橘子或者喝橘汁、泡橘皮或陈皮均可。

由于夏季很难买到新鲜的橘子（应季的），周先生买来一些橘皮和橘汁，平

时没事的时候就喝些橘汁，茶叶也换成了陈皮，每天泡些陈皮茶。持续了一段时

间的“橘子”疗法之后，周先生的疲劳症状果然消失了不少，整个人精神多了。

我说，夏季疲劳与体内钾偏低有关，一到夏季，人就容易出汗，汗水之中含

有大量钠元素和钾元素，并且，天气炎热的时候人的食欲会变差，如此一来，从

食物里面摄取的钾元素就会大大减少。此外，体内进行能量代谢的过程中需要钾

元素参与，因此，工作强度较大的时候，钾元素消耗量会增大，上述因素同时出

现，夏季人体钾元素含量就会严重缺失。想要解决周先生所出现的疲倦，一定要
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