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（京）新登字１３０号

内 容 简 介

本书介绍了传染病及寄生病、呼吸系统疾病、循环系统疾病、

消化系统疾病、泌尿系统疾病、造血系统疾病、代谢及内分泌疾病、

神经系统疾病、老年性疾病、男科疾病、妇科疾病、儿科疾病、外科

疾病、皮肤科疾病、骨伤科疾病、眼科疾病、口腔科疾病、耳鼻喉科

疾病及其它疾病的民间食疗、药膳的各种偏方、验方、单方、秘方；

介绍了防癌抗癌、延年益寿、健脑、美容、增强视力及听力等方面的

食疗方法。方剂共２３１２首，针对病症近５００种。内容包括用料、

制用法、功效；对特殊病案还附加备注，并指出食疗方的加减变化、

注意事项等。书后还附有４个附录。本书对患者疾病治疗、养生

防病、延年益寿等将起到重要参考作用，对增强中华民族体质将起

一定的辅助作用。本书适用于广大民众和疾病患者。

科学技术文献出版社是国家科学技术部系统惟一一

家中央级综合性科技出版机构，我们所有的努力都是为

了使您增长知识和才干。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



前 言

《中国民间食疗偏方》是《中国民间名医偏方》的续篇，两者之

间不同的是：前者是以食物进行治病、养病，食物口感好，既可当食

物充饥，营养身体，又能达到祛病效果，毒副作用也小；后者以药物

进行治病，有的药物毒副作用较大。因此，对同样一种疾病来说，

能以食物疗法治好病，则不需选用药物来治疗。如感冒，自古以来

就有很多食疗偏方，其有效性与药物治疗无明显差异，既经济，又

无毒副作用，何乐而不为！

几千年的中医药理论，古老的药食同源养生进补理论，各式各

样的祖传与宫廷秘方，无疑都是当今食疗的根基。

太古时期，我们的祖先捕食三虫，茹毛饮血，采集草木，啖根食

叶，尽管可用以充饥，但生吞活剥的原始生活内伤荣卫，殒其天年。

传说中的燧人氏以后，开始了火化熟食，揭开了我国饮食文明史崭

新的一页。

传说中的神农氏时期已进入农业社会，出现了神农氏尝百草

的传说，孕育着食品与药物学的胚胎。

殷商时代，发酵酿酒很普遍。酒除供饮用外，还广泛用于医

药。周代，在宫廷出现了做食疗保健工作的“食医掌和王之六食、

六饮、六膳、百羞、百酱、八珍之齐”。《吕氏春秋》记载，姜、桂既可

调味，又可作药，故可认为中国食疗此时已萌芽。公元前１０００多
年的周朝，宫廷医生分为四科，其中的“食医”就是专为帝皇提供饮



食保健服务的。说明此期食疗已具雏形。

战国时期的《黄帝内经》系我国最古老的医学经典，它首次推

出饮食荣卫理论，对饮食养生和饮食治疗作了论述，对我国后来饮

食保健的实践产生了深远的影响。现存最早的药学专著《神农本

草经》，记载着很多既是药物又是食物的品种，诸如大枣、芝麻、核

桃、百合和薏苡等。汉代《五十二病方》中收藏的药物中可用于食

疗、食补的占１?３左右。与该书同时出土的《养生方》则载有雀卵
和菟丝子制成的丸药方。可见医食并治的治疗观已从彼时萌芽。

汉至隋唐期间，已有许多食疗方面的专著，如《神农黄帝食禁》

等共２０多种，２００多卷，可惜大多已散失。从当时目录学专书记
载的内容看，谈到酒类的书不少，这是因酒类既可作饮料，又是当

时一种重要的药物。东汉末年，张仲景在《伤寒杂病论》这部著名

的经典著作中，阐述了饮食滋味，诸如禽兽鱼虫之属在摄生预防和

治疗疾病中的禁忌与功效，同时创猪肤汤、百合鸡子汤、当归生姜

羊肉汤等典型的食疗方剂，创立辩证食治的理论，为中国食疗学奠

定了基石。可见，至东汉末年，中国食疗已初步形成了理论和膳

方。

东晋葛洪《肘后备急方》中，已提到若干营养性疾病，例如维生

素Ｂ１缺乏引起的脚气病，虽然当时并不知道其发病原因，但已知

用富含维生素的食物，如牛乳或羊乳、豆类来治疗，这在当时医疗

发展水平的条件下，是极为难得的。

唐代是我国食疗学发展的重要阶段。公元六世纪，唐医孙思

邈《千金要方》的第２６卷，专辟了“食疗篇”，这是现存最早的食疗
专书，其中收载食物１５０多种。书中提出，患病后先要饮食调治，
不见愈者，再行药疗，并列举了不少用于食疗的动、植物性食物。

孙思邈的弟子孟诜，总结唐以前的食疗成果，创《食疗本草》，这也

是我国现存最早的食疗专著。孟诜还撰有《补养方》、《必效方》等

书，专论食物疗疾。原书已佚，仅有残卷及佚文。据记载，原书有
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条目１３８条，张鼎增订８９条，载药味２６０味，凡三卷。
王焘《外台秘要》中已经得到了消渴疾（糖尿病）要禁忌“面、粳

米饭、李子”等；昝殷的《食医心鉴》也提出了各种疾病的食疗法，如

“高良姜粥治心腹冷痛”、“鲤鱼、冬瓜籽、赤小豆治水肿”等。

宋代出现的药膳实际是药食并治的一种更新，其剂型有粥方、

羹方、饭方、药饼、药乳、酒方、蜜饮方等。如《太平圣惠方》中有“阳

起石牛肾粥”、“蜜糖蒸百合”；《山家清供》中有“豆粥”、“素黄鸡”

等。

元代太医忽思慧的《饮膳正要》一书，是我国现存最早的营养

学专书，其特点在于它已从过去饮食疗法偏重于“食治”发展到注

重健康人的“食疗”了。如用黄精膏、天门冬膏、牛髓膏可补精髓、

壮筋骨、和气血、延年益寿等等。另外，书中还记有养生避忌、妊娠

食忌、乳母食忌、食物卫生、食物中毒等。

明清食疗著作很多，其中有从营养学观点出发谈食物营养价

值的，例如明代卢和《食物本草》主张多食蔬菜可疏通肠胃；清代王

昂提出“怒后勿食，食后勿怒，醉后勿饮冷”等，是针对饮食卫生提

出的一种食疗措施。有以治疗学观点论述各种食物治疗性质的，

如明代杰出的医药学家李时珍在《本草纲目》中把水部放在全书药

物的首卷，指出：“水为万化之源，饮资于水，食资于土。饮食者，人

之命脉也。”书中还记载了谷物７３类、菜１０５种、果品１２７种，所列
举的４４４种药物中有很多是可供食用的，这为现代营养研究提供
了丰富资料。

近代对于食疗研究甚少，解放前则根本谈不上有什么研究，可

以说，一度停滞了。新中国成立以后，特别是近年来，随着人民生

活水平的提高，饮食结构的变化，保健食品和药膳的兴起，食疗的

整理研究与应用得到重视，已开展了食疗学术理论的研究，用于临

床和康复的研究以及技术经济开发的研究。新编的食疗书籍已有

出版，新的食物资源的开发利用亦取得了可喜的成果。根据古代
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文献或间接经验挖掘的食疗处方制成的保健食品受到了国内外的

欢迎。日本、美国、欧洲不少国家和港澳地区的学术团体、公司，特

别是海外华人，通过各种形式和渠道，前来同我国联系，希望开展

这方面的国际学术交流与技术经济合作的也与日俱增。

编者水平有限，加之编制时间仓促，缺点错误在所难免，敬请

广大读者批评指正。

编 者
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１ 传染病及寄生虫病

１．１ 流行性感冒

（１）葱蒜汤防流感

【用 料】 葱白５００克，大蒜２５０克。
【制用法】 将葱、蒜切碎，加水２０００毫升煎汤。每日３次，每
次１茶杯。
【功 效】 宣表解毒。预防流行性感冒。

（２）芫荽葱白菜根汤防流感

【用 料】 芫荽（即香菜）８～１０根，葱白（带根）２根，白菜根

１个。
【制用法】 煎汤饮，每日饮数次。

【功 效】 疏表、散邪。预防流行性感冒。

（３）苦瓜瓤汤治流感

【用 料】 苦瓜适量。

【制用法】 取瓜瓤煮熟。服食。

【功 效】 凉性，清心解热。用治流行性感冒。



（４）黄豆芫荽汤治流感

【用 料】 黄豆１大撮，干芫荽３克。
【制用法】 水煎服。

【功 效】 祛风，解毒，发汗。用治流行性感冒。

（５）绿豆糖茶治流感

【用 料】 绿豆２５克，茶叶１５克，糖５０克。
【制用法】 将绿豆捣烂，用清水１碗，将上药煎沸后再煎１０
分钟，去渣，加糖。１次服用。
【功 效】 祛风寒，清热解毒。用治流行性感冒。

（６）葱白汤治流感

【用 料】 葱白３根。
【制用法】 水煎服。连服３日。
【功 效】 发汗解表。用治流行性感冒。

（７）葱白萝卜汤治流感

【用 料】 葱白３根，白萝卜１５克。
【制用法】 水煎服。连服３日。
【功 效】 发汗解表。用治流行性感冒。

（８）红糖姜蒜汤治流感

【用 料】 生姜２０克，大蒜５～６瓣，红糖适量。
【制用法】 水煎服。

【功 效】 发汗解表。用治流行性感冒初期。
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（９）豆豉葱白豆腐治风热型流感

【用 料】 豆腐２５０克，淡豆豉１２克，葱白１５克，调料适量。
【制用法】 先将豆腐切成小块，放入锅中略煎，后放淡豆豉及

１碗水，煎取大半碗，再入葱白，煎滚后取出葱白。趁热内服，盖被
取汗。连服４～５日。
【功 效】 清热解表。用治风热型的流行性感冒。

（１０）胡椒醋汤治感冒、流感

【用 料】 白胡椒末１５克，醋２匙。
【制用法】 开水冲服。

【功 效】 解毒，祛痰。用治感冒、流行性感冒。

１．２ 流行性脑脊髓膜炎

（１）大蒜防脑膜炎

【用 料】 大蒜适量。

【制用法】 每次就餐时服食。

【功 效】 抗菌，消炎。预防脑膜炎。

（２）青果萝卜汤防脑膜炎

【用 料】 青果６枚，萝卜２５０克。
【制用法】 煎汤。当茶饮用。

【功 效】 清热，解毒。预防脑膜炎。

（３）芋头治急性脑膜炎

【用 料】 生芋头适量。
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【制用法】 将芋头洗净，嚼服。

【功 效】 消炎，镇痛。用于急性脑膜炎初起之辅助治疗。

１．３ 流行性乙型脑炎

白糖西瓜汁治流行性乙型脑炎

【用 料】 西瓜汁、白糖各适量。

【制用法】 将西瓜汁与白糖混匀。大量服饮。

【功 效】 清热。用治流行性乙型脑炎。

１．４ 伤寒

（１）苦瓜茶治伤寒

【用 料】 苦瓜１５克，白糖适量。
【制用法】 煎茶，冲白糖服。可连服至退热。

【功 效】 清心解热。辅治伤寒。

（２）葱豉汤治伤寒

【用 料】 葱白６～７根，豉１小碗。
【制用法】 加水２碗，煮至１碗。顿服取汗。
【功 效】 发散，解毒。用治１～２日之伤寒，症见初觉头痛、
发热、脉洪。

注：引自《补缺肘后方》。

（３）乌梅膏治伤寒

【用 料】 乌梅５００克，白糖少许。
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