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内容概要

本书参考收集古今中医药学中的有关药粥验方编撰而成。
分为上下两篇。
上篇“药粥补法”，按照春、夏、秋、冬四季的变化，介绍多种适应各个季节的实用药粥，每种按原
料、制法、功效、主治、说明、注意等项分述，以帮助读者选择适合自己的补养药粥。
下篇“药粥疗法”，针对各种疾病提供对应的药粥的处方，分别从原料、制法、功效、主治四个方面
进行阐述，条分缕析，井然有序，并根据药食同源原理，通俗而具体地介绍药粥的医疗作用、药用性
能，为普通百性提供了防病治病的良方和养生保健的药粥制作方法，可谓集医疗、食用和保健于一书
。
这些药粥所用原料随手可得，操作简便易学，科学实用性强，所选用的粥方都是历代医家证明行之有
效的，其营养作用及无毒性更经过现代科学研究证明，因此，本书既是家庭保健的必备用书，又可作
为临床医师指导病人康复和调养的参考书，对广大饮食养生爱好者将会大有裨益。
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章节摘录

　　【说明】鸡汁营养成分不亚于鸡肉本身，且比鸡肉易消化吸收。
此粥尤益于年老体弱、病后气血亏损等一切衰弱病症。
　　【注意】因鸡肉补而性温，鸡汁也偏温，故外感发热、咽喉肿痛、热毒未清者忌食，以免加重病
情。
老年人一次不宜过食，过食则生热动风，高血压患者及已中风的患者慎之。
　　鸡肉皮蛋粥　　【原料】鸡肉500克，皮蛋2个，粳米200～300克，姜、葱、盐等调味品适量。
　　【制法】先将鸡肉切成小块，加水煲成浓汁，然后用适量浓汁与粳米同煮，待粥将熟时，放人切
好的皮蛋和煮好的鸡肉，加入适量调味品即可。
　　【功效】补益气血、滋养五脏、开胃生津、醒酒消食。
　　【主治】适用于气血亏虚，五脏虚损之纳少、四肢乏力、身体赢瘦、产后乳少、头晕虚弱、小便
频数、耳鸣、精少精冷等，还可用于肺、胃、大小肠有热之痢疾、便血、痔疮、咽喉疼痛、便秘、肺
热咳嗽、牙痛，及轻度高血压、动脉硬化。
另外，还可用于醉酒不适等。
　　【说明】皮蛋又名松花蛋，为鸡蛋或鸭蛋用石灰、草木灰、盐等腌制而成。
其味辛香、甘、有碱味，性微寒。
皮蛋不仅滋补营养，还可泻肺热、清肠火、醒酒、开胃、解烦渴、降血压等，为冬季养生佳品。
鸡肉常食，有较好的补益之功，尤益于年老体弱、病后气血亏损等一切衰弱病症。
加上皮蛋同煮食，味道更鲜美，滋庥雀粥　　【原料】活麻雀2～3只，大米100—150克，盐、姜、葱
等调味品适量。
　　【制法】将麻雀宰杀干净，切成小块，放入烧热的油锅中爆一下捞出，与大米同煮成粥，最后加
入适量调味即可食用。
　　【功效】补中益气、温阳补肾。
　　【主治】适用于肾阳虚之阳痿、早泄、遗精、小便不利或小便频数、性功能减退、手足冰冷、夜
尿多、畏寒、纳呆等。
　　【说明】麻雀肉味甘，性温，人肾经。
其主要功能为温肾益气，用于老年人温补，也可用于治疗肾阳虚所致的阳痿、腰痛、小便频数，用于
五脏之气虚。
　　【注意】因雀肉性热，阳盛之体、有内热之人忌食。
　　海参粥　　【原料】水发海参l～2条，粳米lOO克，盐及调味品适量。
　　【制法】将发好的海参切成小段，放入沸水中氽一下，捞起待用，然后将粳米熬成粥，起锅前放
入氽好的海参，待海参煮软后，加入盐等调味品即可。
　　【功效】补肾填精、滋阴养血、利尿退黄。
　　【主治】适用于遗精、阳痿、早泄、小便频数、血虚、阳虚等症。
　　【说明】海参味甘、微咸，性温，归心、脾、肝、肺、肾经。
补肾益精，壮阳疗萎。
冬季食用可滋补肝肾、防病保健。
　　【注意】痰多便溏者忌用。
神仙粥　　【原料】糯米lOO～200克，生姜50～l00克，葱8根，米醋、盐适量。
　　【制法】先将糯米煮成粥，加入生姜、葱再煮几分钟，加入适量盐、米醋即可，趁温热服之。
　　【功效】解表散寒、健脾益气。
　　【主治】适用于风寒感冒的预防和治疗。
　　【说明】糯米补中益气健脾。
生姜温胃散寒。
葱可发汗解表、通阳散寒。
上三者同煮食，加入米醋，其防治感冒效佳。
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　　【注意】表虚自汗者忌用。
阴虚有热者或孕妇慎用。
　　二乳粥　　【原料】鲜牛奶1（30克，鲜羊奶100克，粳米100克，白砂糖适量。
　　【制法】先将粳米熬成粥，再加入二乳、白糖，再煮开即可。
　　【功效】补五脏、疗虚损。
　　适用于气血亏虚、体质虚弱者，或大病之后，产后的调补。
　　【说明】牛奶为全价营养食品，富含8种人体必需氨基酸。
羊奶昧甘，性温，归胃、心、肺、肾经。
羊奶入肺、胃经，可滋养肺胃之阴；人肾经可补益肾脏；并且羊奶还可润肠通便，解漆毒、蜘蛛毒。
牛奶多食易生热伤阴，而羊奶可滋阴润燥，二者配伍，相辅相成，为老幼皆宜的滋补佳品。
　　玉米粳米粥　　【原料】玉米粒50克，粳米60～100克。
　　【制法】先将玉米粒研成粉末，用清水调匀待用，然后将粳米加水煮粥，粥将成时，开大火煮开
后慢慢倒人调好的玉米粉，边倒边搅拌，煮开后，加入适量盐或糖即可食用。
　　【功效】益肺宁心、调中开胃、利尿止淋。
　　【主治】适用于高血脂、冠心病等心血管系统疾病及纳呆、小便不利、石淋等。
还可防治癌症。
　　【说明】玉米为现代的绿色健康食品，有很高的营养价值，为老幼皆宜的食品。
玉米含大量镁元素，有防癌、抑制癌细胞生长的作用。
常食玉米，可防癌、健康长寿。
　　【注意】胃有寒积者忌食。
　　酥蜜粥　　【原料】酥油20—30克，粳米100～150克，蜂蜜10～15克。
　　【制法】先将粳米加水煮开，然后加入酥油煮成粥，最后加入蜂蜜即可。
　　【功效】补五脏、益气血、养阴润燥。
　　适用于一切体质虚弱者。
可防治虚劳低热、身体赢瘦、肺燥咳嗽、咯血、皮肤干燥粗糙、大便干结等。
　　【说明】酥油为从牛乳或羊乳中提炼出的奶油。
其营养卜分丰富，中医认为可滋养五脏、补益气血、润泽毛发。
《本草纲目》说其“益虚劳，润脏腑，泽肌肤，和血脉”。
蜂蜜也为滋补强壮之品。
酥油和蜂蜜同用，可用于早衰、体质虚弱的补益，老幼皆宜。
　　红枣糯米粥　　【原料】红枣5-10克，糯米100—200克，白糖适量。
　　【制法】将红枣洗净，与糯米一同加水煮成粥，加入适量白糖即可食用。
　　【功效】补中益气、健脾止泻。
　　【主治】适用于脾胃虚寒之纳少、泄泻、体倦乏力、反胃等。
　　【说明】糯米人脾、胃、肺经，可补脾胃、温中焦。
红枣与糯米同煮为粥，为冬季温补脾胃之佳品。
　　【注意】红枣能助湿生热，令人中满，糯米不易消化，故湿热脘腹胀满者、发热咳嗽者、午后发
热者忌食。
　　⋯⋯
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