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内容简介

人们在满足了基本的物质生活条件后，更加重视自己的身体健康，而且更希望以最小的
药物剂量及最小的毒性副作用来达到祛病强身的目的。
《养生药粥》着眼于生活常见疾病，用最常见中药材，易于操作的烹调方式来达到祛病
强身的目的。
在治病的同时又以粥养身，治养结合相辅相成。
《养生药粥》的作者是钱海燕。 
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在线试读部分章节

自春秋战国至清代，历代药粥理论及方剂散见于本草、方剂、养生、食疗、临床医书、
综合性医书中。
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粥在人们生活中占有很重要的位置，早在六七千年前的黄帝时代就有“黄帝蒸谷为粥”
之说。二三千年前春秋战国时的简帛医书中已有服食高粱米粥治疗蛇咬伤和用加热的石
块煮米汁内服治疗肛门痛痒的记载。
汉代司马迁的《史记�扁鹊仓公列传》中，记述用药粥治病的事：“臣意即以火齐粥且
饮，六日气下，即令更服丸药，出入六日，病已。”《黄帝内经》中对药粥治疗理论的
阐述是“药以祛之，食以随之”。即以药治病，以粥扶正的食治方法。
东汉张仲景的《伤寒论》中有关药米同煮同用的记载，如“白虎汤”“桃花汤”“竹叶
石膏汤”等。
唐代孙思邈在《备急干金要方》中专有“食治”一节。其中收集了众多药粥方。唐代昝
殷的《食医心鉴》中按病种共列9类57方药粥成方，详细地介绍了每个食疗方的组成、用
量、煮制方法、功效等，为后世药粥疗法奠定了基础。
宋代药粥有了很大发展，无论医界、民间都喜欢用药粥来防治疾病，并积累了很多极为
宝贵的药粥食治方。北宋文学家张耒在《粥记》中说：“每日起，食粥一大碗，空腹虚
胃，谷气便作，所补不细，又极柔腻与肠胃相得，最为饮食之妙诀也。”大学士苏东坡
也在《粥贴》中说到：“能推陈致新，利膈益胃。粥后一觉，妙不可言。”官方编纂的
大型方书《太平圣惠方》载粥方129个，其中苡仁粥、黑豆粥等一直为后人所喜用。《圣
济总录》共收集药粥113个，并分门别类地进行了介绍。
元代宫廷饮膳太医忽思慧，根据多年经验，结合诸家本草及名医方术，写下了《饮膳正
要》一书，其中多有滋补强壮、延年益寿和防治疾病的药粥方。这些有效的食养粥方在
宫廷中颇受欢迎。温补派的创始人金元时期李东垣，看病用药多主张健脾养胃，故对药
粥的疗法颇有研究。他在《食物本草》第五卷中，专门论述了28个最常用的药粥方。
明代的大医学家李时珍，长期走访民间，在总结前人用药粥的基础上，结合自己的临床
体会，在其所著之《本草纲目》中对药粥做了专门论述，并选载药粥方62个。明代方书
《普济方》中收集药粥方180余个，是明代及以前记载最多的一个。在明开国元勋刘伯温
的《多能鄙事》中，在戏曲作家高濂的《遵生八笺》中，在古琴家、戏曲理论家朱权的
《膣仙神隐》中，在万历年进士王象普的《二如亭群芳谱》中都或多或少地记载了不同
的药粥方。由此不难看出当时应用药粥治病已十分普遍。
在清代，药粥疗法又有了新的进展。黄云鹤所著的《粥谱》一书，收集药粥方247个，是
迄今为止发现收集最多的一部。在药粥分类方面，清代也有进步，曹庭栋的《老老恒言
》将粥分为上、中、下三品共100方；费伯雄的《食鉴本草》则按风、寒、湿、燥、火、
气、血、阴、阳、痰等项目分类，收集粥方29个。
近代许多医家仍在利用药粥治病，并取得很好的疗效。
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