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作者本着“有效、简便、易行”的原

则，对流传于民间的大量行之有效的经

验方（偏方）进行去粗取精的系统整理，

并用现代医学观点进行科学分析，阐述

治疗和养生的道理，取其精华偏方精心

编排成书。本书实用性强，适合大众日

常保健的需求，可作为广大读者的家庭

“医疗顾问”。

内容提要

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



“有什么别有病”。很多人由于患病而在身心上承受巨大的痛

苦，无法进行正常的工作、学习和生活，生命的光环由于疾病的干

扰而黯淡了许多。尤其是在现代化高度发达的今天，人们的生活水

平有了很大提高，但与此同时，日益增加的竞争压力、生活方式的

改变、环境污染等一系列威胁人类健康的危险因素也接踵而来。患

上各种疾病的人数逐年增多，疾病在日益强大的人类面前并没有畏

首畏尾，反而更加肆无忌惮。

现代医疗技术有了突飞猛进的发展，为治疗疾病打下了良好的

基础。但是，是不是我们就因此而高枕无忧了呢？答案是否定的。

因为，医学水平还没有发达到可以治愈一切疾病的程度，尤其是对

于某些较为严重的疾病，医生常常束手无策。

健康的生活方式、锻炼身体、合理安排饮食都是预防疾病、促

进疾病痊愈的好办法。在疾病防治的各种方式中，我们应当注意到

民间传统偏方的作用。事实证明民间传统偏方既不是江湖郎中的

“骗人伎俩”，也不是某些人的胡编乱造，它是中医理论与实践在民

间应用的结晶，是千百年来中医学家和广大民众不断摸索、创新的

前 言

Per face



结果。民间偏方具有实用、价廉的特点，是人们预防、治疗疾病的

一个较好选择。

本书对大众常用的民间偏方进行了归纳，“弃其糟粕，取其精

华”，抛弃了一些缺乏科学性、实用性，甚至对人体不利的民间治

疗方法，汇编了大量有效、无毒的民间偏方。这些民间偏方防治疾

病的范围非常广，对呼吸系统病症、消化系统病症、心血管系统病

症、血液系统病症、神经系统病症、泌尿系统病症、外科病症、妇

科病症、五官科病症、肿瘤病症等都有所涉及，且组方合理，取材

方便，成本低廉，真正体现了“小偏方治大病”的民间说法，同时

也非常适合现代家庭的应用。

这里需要提醒读者的是，虽然这些偏方经过实践检验，的确行

之有效，但是对于一些严重病症，我们仍坚持建议及时就医，在医

师指导下选用，以免贻误病情。

希望本书能够给广大读者朋友带来有益的帮助，这是我们由衷

的愿望。

作 者

2007年 12月
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方 1

【组成】 糯米100克，食醋30毫升，葱

白 20克，生姜 20克。

【功效】 驱风散寒，发表解毒。

【主治】 主治感冒初期的周身疼痛、恶

寒、怕冷、无汗、脉紧。

【制法】 先将糯米淘洗干净，下锅煮成

粥；把葱姜捣烂，放入粥中，煮沸之后

再煮 5 分钟左右；然后把食醋放入粥

中，即可起锅。

【分析】 糯米含有多种营养成分，具有

健脾和胃、生津等功效，可以用来防治

由于脾胃虚弱、浑身乏力、呕吐、食欲

不振、消化不良等症状或疾病。糯米营

养成分比较丰富，能够为人体从事各种

活动提供能量。生姜的姜辣素可以促使

全身毛孔舒张，从而散热出汗，使细菌

和病毒随之排出体外。葱中含有丰富的

维生素C等营养物质，对于增强体质具

有很好的作用。醋具有消食、杀菌、开

胃的功效，对于治疗感冒、消化不良有

一、感 冒

很好的效果。

【用法】 每日早、晚各1次，连服2天。

【注意】 风热感冒者不宜服用。

方 2

【组成】 胡萝卜 100克。

【功效】 解表，发汗。

【主治】 主治感冒、畏寒。

【制法】 将胡萝卜清洗干净，切成碎

块，煎成汤。

【分析】 萝卜含有水分、胡萝卜素、维

生素 C、钙、磷、葡萄糖、果糖、蔗糖、

铁、蛋白质、挥发油、木质素、斛皮素、

山奈酚、琥珀酸钾盐等营养成分。具有

清热解毒、润肠通便、补中益气、健脾

和胃等功效。可以用来防治气滞不畅、

脾虚、体质虚弱、胃癌等病症。胡萝卜

含有的大量胡萝卜素，能够抑制癌细胞

的活性，具有抗癌的效果；胡萝卜中的

木质素可以提高人体的免疫力，可以预

防很多疾病的发生。

【用法】 趁热饮用。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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方３

【组成】 淡豆豉 20克，葱白 5根，姜

1片。

【功效】 解毒解热，透表通阳。

【主治】 主治感冒初期的鼻塞、无汗、

畏寒、头痛等症。

【制法】 把上三样放入沙锅中，加入适

量的清水，一起煎煮即可。

【分析】 豆豉含有丰富的蛋白质、脂

肪、糖类、粗纤维以及钙、磷等营养物

质。具有清热除烦、疏风解表等功效。

对于治疗风寒感冒、胸中烦闷等症有很

好的效果。葱含有大量的水分、蛋白质

等营养物质，葱白可以解毒止痛、发表

通阳，对于治疗伤寒、头痛、痢疾等疾

病有很好的效果。而姜辣味比较大，具

有散寒发表、温胃止呕的功效，对于外

感风寒、发热恶寒等症状有很好的治疗

效果。

【用法】 趁热服用，然后卧床盖被发汗。

【注意】 避风寒。

方４

【组成】 紫苏叶10克，荆芥穗10克，鲜

姜 10克，茶叶 6克，红糖 30克。

【功效】 祛风止痛，发散风寒。

【主治】 主治风寒感冒、畏寒、无汗、

身痛等症。

【制法】 先把紫苏叶、荆芥穗、鲜姜和

茶叶放入锅中，用文火煎煮，15～20

分钟之后，加入红糖，等到红糖溶化

即可。

【分析】 紫苏叶性温，味辛，具有发表

散寒、理气和中的功效，对于治疗外感

风寒、气逆咳喘等症状有很好的效果。

茶叶有化痰、止渴、补虚等功效，可以

治疗外感风寒、神疲、心烦口渴等症。

荆芥穗性温，味辛，具有祛风解表、止

血的功效，主要治疗外感风寒、发热恶

寒、头痛等症状。鲜姜是人们常用的调

料，也是治疗感冒、杀菌消毒的绝佳选

择，其中含有的粗纤维能够增强人们的

体质；红糖中含有丰富的热量、蛋白

质、维生素等营养物质，性温味甘，具

有补中缓肝、活血化瘀的功效，对于补

充体力有很大作用。

【用法】 每日 2次。

【注意】 痔疮、支气管哮喘患者不宜

食用。

方５

【组成】 干白菜根50克，姜3片，红糖

20克。

【功效】 利尿，清热，解表。

【主治】 主治风寒感冒。

【制法】 将干白菜根清洗干净，把姜

片、红糖和干白菜根放入锅中，加入适

量的清水，煎汤即可。
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【分析】 白菜根中含有丰富的蛋白质、

脂肪、粗纤维等营养物质。味甘，具有

清热解毒、除烦、通肠养胃的功效。对

于头痛、发热、咳嗽、肺热等症状有很

好的治疗效果。姜含有丰富的微量元素

和其他营养元素，对于风寒感冒、头痛、

筋骨疼痛有很好的治疗效果。红糖中含

有丰富的胡萝卜素、烟酸、葡萄糖等营

养物质和铁、钙等矿物质，比较易于吸

收，还可以补充人体的能量。

【用法】 每日 3次。

【注意】 气虚、胃寒者不宜食用。

方６

【组成】 鸡蛋 1个，黄酒 20毫升。

【功效】 止咳清肺，养阴润燥。

【主治】 主治感冒、流清涕、发冷、咳

嗽、小儿流鼻血等症。

【制法】 先把鸡蛋打破，同黄酒混合

调匀。

【分析】 鸡蛋中含有丰富的蛋白质、

脂肪、无机盐、维生素等营养物质，具

有清热解毒、润燥除烦等功效，对于

治疗热病、烦闷、痢疾等症状有很好

的效果，还是补充身体所需营养的佳

品。黄酒既有益气活血、补肾的功效，

还可以作为药引，促进人体对药物的

吸收。

【用法】 临睡前用开水冲服。

【注意】 胆固醇含量过高者不宜食用。

方７

【组成】 淡豆豉 20克，葱 30克，黄酒

10毫升。

【功效】 发散风寒，温中降逆，解表

祛风。

【主治】 主治风寒感冒、无汗、呕吐、

腹泻、头痛、发热、虚烦等症。

【制法】 先把豆豉放入沙锅中，加入一

小碗清水，煮 10分钟左右；把葱清洗

干净，切成段，放入锅中，继续煮 5分

钟；最后把黄酒放入锅中，即可出锅。

【分析】 豆豉中的蛋白质、脂肪、糖类

等营养物质的含量比较高，还含有维生

素 C、氨基酸等，是用桑叶、鲜青蒿等

为辅料而制成的，是治疗风寒感冒、头

痛、失眠的佳品。葱中含有的挥发油，有

很强的杀菌和抗病毒的作用，可以预防

流感和治疗风寒感冒。黄酒的功效有两

个方面：可以作为药引，促进人体对药

物的吸收；还有益气活血、补肾的功效。

【用法】 趁热饮用。

【注意】 注意避风寒。

方８

【组成】 生姜 15克，葱白 15克，茶叶

6克。

【功效】 退热发汗，散寒解表。

【主治】 主治感冒发热、头痛无汗。
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【制法】 先将生姜和葱白捣碎，和茶叶

一起放入沙锅中，加入一碗半的清水，

煎煮。

【分析】 葱白中含有大量的挥发油，可

以刺激身体的汗腺，达到发汗散热的作

用，所以葱白具有发表通阳、解毒止痛

的功效，对治疗伤寒、头痛、便秘、小

便不畅等症状有很好的效果。生姜中含

有水分、蛋白质、脂肪、糖类等营养物

质，和大葱一样，都是治疗风寒感冒的

佳品。

【用法】 去渣一次服用，卧床盖棉被。

【注意】 注意避风。

方９

【组成】 绿豆 50克，冰糖 15克，绿茶

5克。

【功效】 清热，解毒。

【主治】 主治流行性感冒、热咳、咽痛

等症。

【制法】 先把绿豆清洗干净，捣碎，同

绿茶和冰糖放入碗中，用开水冲沏，20

分钟之后即可饮用。

【分析】 绿豆含有蛋白质、脂肪、食物

纤维、糖类等营养物质，具有清热解

毒、消暑除烦、健胃止咳等功效，经

常用来治疗流行性感冒、咳嗽等病

症，还是夏季消暑的最佳选择。冰糖

中的蔗糖、叶绿素、胡萝卜素等营养

物质的含量特别高，具有润肺、生津

的功效，可以治疗口干、咳嗽、肺燥等

病症。绿茶具有止渴除烦、解毒消食、

提神醒脑的功效，可以治疗头痛、神疲、

食积等。

【用法】 代茶饮用。

【注意】 身体虚寒者不宜食用。

方 10

【组成】 鲜萝卜200克，芦根50克，葱

白 7个，青橄榄 7个。

【功效】 宜通气机，清热解表。

【主治】 主治流行性感冒。

【制法】 把鲜萝卜、芦根、葱白和青橄

榄清洗干净，一起放入锅中，煮成汤。

【分析】 萝卜中含有丰富的水分、蛋

白质、脂肪、粗纤维、胡萝卜素等营

养物质，具有清热化痰、消食积、解

毒、下气宽中，对于伤风感冒、消渴、

便秘、食积腹胀、肿瘤等病症有很好的

治疗效果。青橄榄性平味甘、酸，具有

解毒清肺、生津利咽的功效，对于治

疗感冒引发的咽喉肿痛、咳嗽，具有

很好的效果。葱白是发表通阳、解毒止

痛的佳品，对治疗伤寒头痛、虫积等病

症有很好的效果。芦根性寒，味甘，可

以清热生津、止呕，对治疗肺热咳嗽、

外感风热、烦热口渴等症状有很好的

效果。

【用法】 代茶饮用。

【注意】 胃炎患者不宜食用。
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方 11

【组成】 荸荠 200克。

【功效】 清咽利膈，解毒凉血。

【主治】 主治感冒、风寒、虚火咽痛。

【制法】 先将荸荠清洗干净，去掉皮，

捣烂之后放入纱布中，挤出汁即可。

【分析】 荸荠中含有丰富的水分、蛋白

质、糖类、粗纤维、胡萝卜素等营养物

质和钙、磷、铁等矿物质。性寒，具有清

肺止咳、生津化痰的功效，常用于治疗

风寒感冒、咳嗽等病症。另外，荸荠中含

有对大肠杆菌、产气杆菌的荸荠素，可

以有效地预防和治疗流感、流脑等疾病。

【用法】 用汁漱喉，然后徐徐咽下。每

日数次，可以连续漱服。

【注意】 脾胃虚寒者不宜食用。

二、咳  嗽

方 1

【组成】 鲜芥菜 80克，鲜姜 10克，食

盐0.5克。

【功效】 散寒疏风，止咳宣肺。

【主治】 主治风寒感冒、四肢酸痛、头

痛鼻塞。

【制法】 先将芥菜清洗干净，切成小

块；再把鲜姜切成片状；把芥菜和姜

片放入锅中，加入清水 4碗，煎煮至 2

碗水时，放入食盐即可。

【分析】 芥菜含有丰富的植物纤维素，

热量不高，含有胡萝卜素、维生素 B2、

烟酸、维生素 C等，具有宣肺豁痰、温

胃散寒、明目利窍的功效，对于感冒无

汗、风寒咳嗽、气滞腹胀、便秘等疾病有

很好的治疗效果。鲜姜具有发表散寒、

祛痰止呕的功效，在发热恶寒、咳嗽、

胃寒、胃痛等方面有很好的治疗效果。

【用法】 每日 2次，连服 3日。

【注意】 便血、疮疡患者不宜食用。

方 2

【组成】 红枣 30克，红糖 30克，鲜姜

15克。

【功效】 散寒，驱风。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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【主治】 主治风寒咳嗽、产后受寒腹

泻、恶阻、畏寒刺痛。

【制法】 先把红枣和鲜姜清洗干净，放

入锅中，加入清水 3碗，煎煮至 1碗半

水即可。

【分析】 红枣性温味甘，含有丰富的蛋

白质、糖类、粗纤维等营养物质，是补

中益气、养血安神的佳品，对于治疗咳

嗽、食欲不振、气血不足等症状有很好

的效果。红糖也是性温，味甘，含有丰

富的热量、蛋白质以及铁、葡萄糖，对

于治疗风寒咳嗽、腹泻、食欲不振有良

效。鲜姜是发表散寒、温肺祛痰的佳品，

对于风寒咳嗽、痰饮喘咳、发热恶寒等

症状有很好的治疗效果。

【用法】 1顿服用。

【注意】 阴虚内热者不宜服用。

方 3

【组成】 香菜30克，大米100克，饴糖

30克。

【功效】 透表，发汗。

【主治】 主治咳嗽、伤风感冒。

【制法】 先将大米淘洗干净，放入锅

中，加入适量清水，煮成汤；把香菜清

洗干净，取三汤匙米汤和青菜、饴糖搅

拌均匀之后，放入锅中蒸 10分钟左右

即可。

【分析】 香菜是饮食中不可缺少的调味

品，含有丰富的水分、粗纤维等营养物

质，具有发汗透疹、消食下气的功效，

适用于治疗感冒、咳嗽、消化不良、咽

干咳嗽等症。大米一直是我国人民饮食

中的主食，含有丰富的营养物质，有解

烦渴、和五脏、通六腑的功效，对于伤

风感冒、腹泻等病症有很好的治疗效

果。饴糖味甘，性温，具有补脾益气、缓

急止痛、润肺止咳的功效，适用于治疗

肺虚咳嗽、干咳无痰、气短作喘等症状。

【用法】 趁热一次服用。

【注意】 注意避风寒。

方 4

【组成】 鲜梨500克，白糖30克，贝母

末 6克。

【功效】 解表散结，清热化痰。

【主治】 主治咳嗽、口干、咽燥、寒战、

胸痛、发热等症。

【制法】 先把梨清洗干净，去掉梨皮，

剖开，把核去掉；然后把白糖和贝母末

填入，把梨合起来放入锅中蒸熟即可。

【分析】 梨中含有糖、多种维生素和微

量元素，具有祛痰止咳、生津润燥、清

热解毒等功效，对于治疗肺热咳嗽、便

秘、咽干、慢性咽炎等症状有很好的效

果。白糖性平，味甘、具有补中益气、润

肺生津的功效，对于治疗咳嗽、食欲不

振、身体虚弱等症有很好的效果。贝母

有止咳化痰、清热散结的功效，可以治

疗肺虚久咳、痰少咽燥、外感风热咳嗽、
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肺痈等症。

【用法】 早晚食用。

【注意】 脾胃虚寒、大便溏泄者不宜

服用。

方 5

【组成】  大米100克，燕窝10克，冰糖

50克。

【功效】 止咳化痰，滋阴润肺。

【主治】 主治肺虚久咳、咳喘伤阴。

【制法】 先把燕窝放入温水中进行浸

泡，泡软之后，将绒毛和污物摘去，再

放入开水之中浸泡以便于继续涨发；把

大米淘洗干净，放入锅中，加入清水3

碗，先用旺火烧开，再用温火煮；把发

好的燕窝清洗干净放入锅中，与大米一

起煮 1小时左右；最后加入冰糖，搅拌

均匀即可。

【分析】 大米中含有丰富的蛋白质、水

分、脂肪、粗纤维、糖类、烟酸、维生

素B2等营养物质，具有健脾养胃、除烦

止咳、止泻的功效，对于治疗肺虚、久

咳、尿频等效果显著。冰糖是润肺生津

的佳品，治疗肺燥咳嗽、口干、胃脘痛

等症状有很好的效果。燕窝性平，味甘，

有滋阴润肺的功效，主要用于治疗阴虚

肺燥、咳嗽痰喘、肺痨咯血等症。

【用法】 每日 2次。

【注意】 高血压、动脉硬化、冠心病患

者不宜食用。

方 6

【组成】 豆腐150克，白糖20克，红糖

20克。

【功效】 生津，润燥，清热。

【主治】 主治咳嗽、痰喘。

【制法】 先在豆腐当中挖一个窝，放入

白糖和红糖，放入碗中；然后放入锅中

蒸煮 30分钟左右即可。

【分析】 豆腐含有丰富的蛋白质、钙、

钾等矿物质和营养物质，具有生津润

燥、泄火解毒等功效，对于治疗咳嗽、

痰多、脾胃虚弱、痢疾等症状有很好的

效果。另外，它还可以降低血清中的胆

固醇，对于高血压、糖尿病等疾病有很

好的预防作用。白糖中含有丰富的热

量、糖类、钾、钠、钙等营养物质和矿

物质，是润肺生津的佳品。红糖中的热

量、蛋白质、维生素、烟酸等营养物质

的含量比较高，具有润肺止咳、舒筋活

血的功效。

【用法】 一次吃完，连服 4次。

【注意】 肥胖者或血脂高者不宜服用。

方 7

【组成】 玉米须 100克，橘皮 10克。

【功效】 止咳化痰。

【主治】 主治风寒咳嗽、痰多。

【制法】 把玉米须和橘皮清洗干净，放
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入锅中，加入适量的清水，煎煮。

【分析】 玉米须中含有丰富的脂肪油、

挥发油、树脂等营养物质，具有泄热、

平肝降压、利尿消肿的功效，主要治疗

咳嗽、肾炎水肿、脚气等病症。橘皮中

含有蛋白质、脂肪、粗纤维等营养物质，

是一味较常用的中药，具有解毒止咳、

化湿祛痰的功效，对于治疗各种原因引

起的咳嗽、痰多等症状，都具有很好的

治疗效果。

【用法】 每日服２次。

【注意】 咽炎、牙周炎患者不宜服用。

方 8

【组成】 鸭梨 1个，蜂蜜 50克。

【功效】 止咳化痰，生津润燥。

【主治】 主治咳嗽、咽干、手足心热。

【制法】 先把鸭梨清洗干净，挖去核，

把蜂蜜填入，放入锅中蒸熟即可。

【分析】 鸭梨中含有丰富的水分、糖

类、粗纤维以及各种维生素，具有清热

化痰、生津润燥的功效，对于治疗肺热

咳嗽、便秘、急性支气管炎、慢性咽炎

等病症有很好的效果。蜂蜜中含有丰富

的蛋白质、果糖、葡萄糖等营养物质以

及钙、磷、钾等矿物质，具有祛痰、缓

泄的功效，能够有效提高人体的免疫力

和抵抗力，促进人体新陈代谢。

【用法】 早、晚各吃 1个，连吃数日。

【注意】 脾虚便溏、湿热积滞患者不宜

食用。

方 9

【组成】 瘦猪肉50克，北沙参15克，杏

仁 10克。

【功效】 化痰，清肺，生津。

【主治】 主治咳嗽少痰、咽痒、口渴咽

干。

【制法】 先把瘦猪肉清洗干净，切成小

块，把杏仁和北沙参清洗干净；把瘦猪

肉、杏仁和北沙参一起放入锅中，加入适

量的清水，共同煎煮，煮成汤即可。

【分析】 瘦猪肉中含有丰富的水分、蛋

白质、脂肪、糖类等营养物质，具有滋

阴润肺、强筋壮骨、补脾益气等功效，

对于治疗燥咳、便秘、消渴、羸弱、脾

胃虚弱等病症有很好的效果。杏仁味苦

性温，具有祛痰止咳、平喘润肠的功效，

对于治疗感冒咳嗽、咽痛、咽干、便秘

等病症有很好的效果。北沙参具有清肺

养阴、养胃生津的功效，是治疗肺热阴

虚引起的燥咳、咯血以及舌干口渴等症

的佳品。

【用法】 每日服用 2次。

【注意】 胆固醇高、血压高患者不宜

食用。

方 10

【组成】 大枣 30克，花生米 30克，蜂
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蜜 30毫升。

【功效】 止咳化痰。

【主治】 主治咳嗽、痰饮。

【制法】 先将大枣和花生米清洗干净，

放入锅中，加入适量的清水，煎煮极烂，

最后加入蜂蜜搅拌均匀即可。

【分析】 大枣中含有丰富的糖类、维生

素 C、环磷酸腺苷、胡萝卜素、维生素

B2等营养物质，具有养血安神、补中益

气、保护肝脏的功效，适合于治疗气血

不足、脾胃虚弱、咳嗽、痰多、食欲不

振等病症。花生中含有丰富的赖氨酸、

谷氨酸、卵磷脂等十几种对人体有益的

物质，具有润肺补脾、和胃通便等功效，

治疗燥咳、反胃、贫血、便秘、脚气等

病症有很好的效果。蜂蜜中含有大量的

果糖、葡萄糖、维生素等营养物质，具

有祛痰、缓泄的作用，经常食用不仅可

以预防咳嗽和痰饮，还可以滋补身体。

【用法】 每日服用 2次。

方 11

【组成】 雪梨 1个，百合 25克，冰糖

20克。

【功效】 止咳宁心，润肺滋阴。

【主治】 主治久咳、肺虚。

【制法】 先把百合放入清水中浸泡一

夜，次日，把百合和清水一起倒入沙锅

中，再加入半碗清水，煮 1小时左右；

把雪梨清洗干净，去皮，切成块；等到

锅中的百合煮烂时，把雪梨块和冰糖放

入锅中，再煮 30分钟即可。

【分析】 百合中含有丰富的水分、蛋白

质、粗纤维等营养物质，具有清心安神、

润肺止咳的功效，在治疗肺热咳嗽、痰

中带血、心烦口渴、咽喉肿痛等症状时

有很好的效果，是滋养身体的上品。梨

是润肺、消疾、凉心、解毒的佳品，在

治疗咳嗽、便秘、消化不良、胃肠功能

紊乱方面有很好的效果。冰糖也是润

肺、生津的上品，在治疗咳嗽、肺燥、口

干等方面，效果显著。

【用法】 代茶饮。

【注意】 大便溏泄者不宜食用。

方 12

【组成】 粳米 100克，竹沥 30克。

【功效】 豁痰，镇惊，清热。

【主治】 主治咳嗽、风热痰火、痰多黄

色、肺热。

【制法】 先把粳米淘洗干净，放入锅

中，煮成粥；等到快要熟的时候，把竹

沥放入，搅拌均匀之后即可食用。

【分析】 粳米中含有丰富的淀粉、蛋白

质、维生素、琥珀酸、甘醇酸、柠檬酸

等营养物质，不仅可以提供给人体所需

的热量和能量，还具有清肺、止咳、增

强食欲的作用，是深受人们喜爱的食物

之一。竹沥具有清热化痰的功效，对于

治疗热咳、痰稠等，效果显著。
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【用法】 每日 2次。

【注意】 寒咳者不宜食用。

方 13

【组成】 柿饼 1个，罗汉果半个，冰糖

10克。

【功效】 止咳，去火，清热。

【主治】 主治小儿百日咳、痰火咳嗽。

【制法】 先把柿饼和罗汉果清洗干净，

放入锅中，加入 2碗半清水，一起煮；

煮至 1碗半水时，再放入冰糖，去掉渣

即可。

【分析】 柿饼中含有丰富的蛋白质、

脂肪、食物纤维、糖类等营养物质，还

含有大量的有机酸和鞣质素等成分，

具有清热润肺、生津止咳的功效，主治

咽喉干燥、热渴、咳嗽、口舌生疮等病

症。罗汉果性凉，味甘，具有清热解

毒、润肠通便、止咳化痰的功效，适合

治疗感冒、咽喉炎、咳嗽痰多、便秘等

症，还可以增强人体的免疫能力。冰糖

可以润肺、止咳、去火，是滋养身体的

佳品。

【用法】 每日 3次。

【注意】 脾胃虚弱、便溏者不宜食用。

方 14

【组成】 无花果 30克，冰糖 30克。

【功效】 润肺止咳、理气祛痰、解毒

润肠。

【主治】 主治咳嗽、咽干、喉痛、声音

嘶哑、便秘、肺热、痔疮。

【制法】 先把无花果清洗干净，和冰糖

一起放入锅中，加入适量的清水煎煮

即可。

【分析】 无花果中含有大量的糖类、

纤维素、维生素、无机盐等对身体有益

的物质，具有润肠止咳、清热解毒的功

效，对治疗咳喘、咽喉肿痛、痔疮、便

秘等有很好的效果。冰糖中含有丰富

的热量、糖类和很多矿物质，是润肺止

咳的良品，对于促进人体血液循环，补

充身体所需营养方面也有很好的效果。

【用法】 每日 1次，连服 3～5天。

【注意】 脾胃虚寒、腹痛者不宜食用。

方 15

【组成】 百合 100克，蜂蜜 20克。

【功效】 宁神，清肺。

【主治】 主治烦闷咳嗽、肺脏壅热。

【制法】 先把百合清洗干净，然后把

百合与蜂蜜搅拌均匀，放入锅中蒸软

即可。

【分析】 百合含有丰富的水分、蛋白

质、糖类、胡萝卜素以及多种维生素等

营养物质，具有养阴清热、润肺止咳、

安神宁心等功效，可以治疗肺结核之久

咳、痰血、干咳咽痛、神经衰弱等症状。

蜂蜜中含有丰富的维生素、有机酸以及
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果糖等糖类物质，是润肺止咳、补中益

气的上品，此外，蜂蜜还可以促进创伤

面的愈合，防止人体受到大肠杆菌、链

球菌、痢疾杆菌的侵害。

【用法】 时时含服。

【注意】 风寒咳嗽、溃疡病患者不宜

食用。

方 16

【组成】 橘皮 100克，白糖 50克。

【功效】 化痰祛湿，生津润肺。

【主治】 主治咳嗽、多痰。

【制法】 先把橘皮清洗干净，切成丝

状，放入铝锅中，加入橘皮重量约一半

的白糖，加入适量的清水，以淹没橘皮

为度，用大火煮；等到煮沸之后，再改

用文火，煮至水分将干时，把橘皮盛

出，放入盘内冷却；等到橘皮变冷时，

再撒入橘皮一半重量的白糖，搅拌均匀

之后即可。

【分析】  橘子皮中含有大量的纤维素、

胡萝卜素、维生素B2、糖类等营养物质，

有止咳解毒、化湿祛痰的功效，在治疗

咳嗽、痰饮、食欲不振、消化不良等方

面有很好的效果。白糖是食用糖类中营

养最为丰富的一种，性平，味甘，不仅

可以提高人体的消化能力，治疗咳嗽、

肺虚效果显著。

【用法】  每日分2次服完。

方 17

【组成】  核桃仁250克，甜杏仁250克，

蜂蜜 500克。

【功效】  止咳，润肺，补肾。

【主治】  主治久咳、久喘、肺肾两虚。

【制法】  先把甜杏仁放入锅中，炒至黄

色时，放入铝锅中，加入适量的清水煎

煮；煎煮 1小时之后，放入核桃仁，继

续煮，等到即将干锅时，加入蜂蜜，搅

拌均匀煮沸即可。

【分析】 核桃仁的药用价值非常高，含

有丰富的水分、粗纤维、烟酸、维生素

C、维生素 B2等营养物质，具有润肺养

神、健脾补血、益智的功效，对治疗肺

虚、咳喘、胃痛、高血压等病症有很好

的效果。甜杏仁味甘，性温，具有止咳

祛痰、润肠平喘的功效，常用来治疗咳

喘等病症。蜂蜜是大自然中最完美的营

养食品，其中含有营养物质非常丰富，

在治疗咳嗽、便秘、肾虚等很多方面都

有显著的疗效。

【用法】 每日 2次，每次 3克。

【注意】 阴虚火旺、痰火内热者不宜

食用。


