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前言

山药为薯蓣科蔓生草本植物薯蓣的根茎。
山药既是滋补食品，又是补气中药，为药食两用之品，在卫生部公布的药食两用的品种名单中榜上有
名。
山药味甘性平，对肺、脾、肾均有气阴双补之功效，上能养肺以止咳喘，中能补脾以止泻痢，下能补
肾以固精缩尿。
气阴两虚证，轻者单用本品食疗即可奏效，症重者常与他药相伍方能收功。
现代中医药学及食疗学常用山药作为中老年人的滋补品，并取得良好效果。
早在《神农本草经》即有山药的记载，被列为“上品”，并称其“补中益气，长肌肉，久服耳聪目明
，轻身不饥，延年”。
《名医别录》说它“补虚劳羸瘦，充五脏⋯⋯强阴”。
《本草纲目》认为，山药能“益肾气，健脾胃，止泻痢，化痰涎，润皮毛。
”《本草正》说：“山药能健脾补虚，滋肾固精，治诸虚百损，疗五劳七伤。
其气轻性缓，非堪专任，故补脾肺必主参、术；补肾水必君茱、地；涩带浊须故同研；固遗泄仗菟丝
相济。
”现代医学研究证实，山药含有皂苷、糖类、蛋白质、醇类物质、胆碱、淀粉酶、多酚氧化酶、多巴
胺、黏液质、生物碱、多种维生素及矿物质等。
山药具有抗氧化（增强抗氧化酶活性）、增强免疫功能和抗肿瘤等作用。
山药具有降血糖、降血脂等作用，并能促进肾功能的恢复，消除蛋白尿和促进肠蠕动。
山药所含有的锌、锰、钴、铬等微量元素对促进老年人机体功能的增强十分有益。
现今，被视为补虚佳品的山药已被广泛种植，栽种者称家山药，野生者称野山药；中药材称淮山、淮
山药、怀山药等。
普通的山药块茎较小，其中尤以古怀庆府（今河南焦作境内，含博爱、沁阳、武陟、温县等县）所产
山药名贵，习称“怀山药”，素有“怀参”之称。
其中温县古称怀庆府，河南的铁棍山药属怀山药中的“极品”，曾为历代皇室之贡品，是可四季食用
、老少皆宜的补品。
1994年获巴拿马万国博览会金奖，畅销韩国、日本、新加坡、美国、德国等国家，享誉海内外。
时至今日，山药在我们国家的绝大部分地区都很常见，既是营养佳品，同时还有着巨大的药用价值。
为了让广大人民群众更多地了解山药的神奇功效，更好地利用山药来防病强身、祛病延年，笔者特编
写了这本《妙用山药治百病》的科普读物。
本书分上、下两篇，上篇介绍了山药的来源、功效、应用常识等；下篇介绍了多种疾病的山药疗法，
列举了近500种妙用山药防病治病良方，凸显“简、便、廉、验”之特色，对于每一个家庭都非常实用
，诚为广大读者防病强身、康复养生的良师益友。
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内容概要

《食物妙用系列丛书:妙用山药治百病(第2版)》内容简介：常言道“药补不如食补”，山药即为食补
之佳品。
山药富含胡萝卜素、多种维生素、淀粉酶及黏多糖等营养物质，既可作主食，又可作蔬菜，自古以来
就被视为物美价廉的补虚佳品，并有“小人参”之美誉。
《食物妙用系列丛书:妙用山药治百病(第2版)》分上、下两篇，上篇重点介绍了山药的来源、功效、
应用常识等；下篇则介绍了多种疾病的山药疗法及山药防病治病良方。
《食物妙用系列丛书:妙用山药治百病(第2版)》收载了编者从长期临床实践及文献资料中整理出的
近500种方便实用的山药单方、验方、秘方，突出了简、便、廉、验的特点，适合广大读者阅读参考。
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祛痰 妙用山药治小儿遗尿 芡实核桃山药粥治遗尿 山药粳米糕治遗尿 山药茯苓包子治遗尿 四味猪膀胱
汤治遗尿 山药桑螵蛸汤治遗尿 山药白果猪肚炖治遗尿 遗尿灵治小儿遗尿 妙用山药治小儿营养不良 山
药茯苓包子治小儿营养不良 山药莲子汤治小儿体质虚弱 山药大枣糯米粥治小儿贫血 山药龙眼炖甲鱼
滋阴养血 六味甜蛋糕治营养不良 山药泥鳅汤治小儿疳积 山药蛋黄粳米粥健脑益智 枸杞山药甲鱼汤补
虚润肤 牛奶山药虾皮羹补钙壮骨 山药核桃莲子羹补钙强体 妙用山药治小儿杂病 山药青黛硼砂粥治小
儿癫 山药黄芪煲龟甲调治小儿慢性肾炎 薏苡仁山药粥调治小儿肾炎 山药归参猪腰汤治小儿虚汗 三味
羊肉汤治小儿盗汗、自汗 山药芡实蛋黄粥治小儿盗汗、自汗 核桃山药莲子豆糊治小儿盗汗伴腹泻 山
楂山药羹治小儿肥胖 山药冬瓜皮汤治小儿水痘 古代山药治病验方选粹 治脾胃虚弱，不思进饮食 治湿
热虚泄 治噤口痢 治心腹虚膨 补下焦虚冷 治诸风眩运 治小便多，滑数不禁 治痰气喘急 治肿毒 治项后
结核或赤肿硬痛 治乳癖结块 治冻疮
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章节摘录

版权页：   山药麦冬老鸭煲调治肺结核 鲜山药120克，麦冬10克，人参2克，鸭1只，百部10克，葱、生
姜、盐、味精、料酒各适量。
制作方法：鸭活杀后去毛及内脏，洗净，入沸水中去血水后捞出，切块；将山药、麦冬、人参、百部
、鸭块同入砂锅，撒上葱、生姜、盐、味精、料酒。
加适量清水，先用武火煮沸，再改用小火煲汤。
服法：食肉喝汤，可佐餐分次食。
功效：补中益气，养阴润肺，抗痨。
适用于肺结核气阴两虚，症见咳嗽痰少，倦怠少气，口干少津，骨蒸潮热，食欲不振等。
 山药女贞老鸭煲调治肺结核 山药30克，女贞子20克，人参2克，百部10克，鸭1只，葱、生姜、盐、味
精、料酒各适量。
制作方法：鸭活杀后去毛及内脏，洗净，入沸水中去血水后捞出，切块；将山药、女贞子、人参、百
部、鸭块同入砂锅，撒上葱、生姜、盐、味精、料酒。
加适量清水，先用武火煮沸，再改用小火煲汤。
服法：食肉喝汤，可佐餐分次食。
功效：养阴益气，抗痨。
适用于肺结核气阴两虚，症见咳嗽，痰清稀色白或夹血，倦怠少气，食欲不振，口干，潮热等。
 一味薯蓣饮治劳瘵发热 生怀山药120克（切片）。
用法：煮汁两大碗，以之当茶，徐徐温饮之。
功能与主治：治劳瘵发热，或喘或嗽，或自汗，或心中怔忡，或因小便不利，至大便滑泻，及一切阴
分亏损之证。
 （清·张锡纯《医学衷中参西录》） 珠玉二宝粥治虚热劳嗽 生山药60克，生薏苡仁60克，柿饼30克。
先将薏苡仁加水煮至烂熟，再将山药捣碎，柿饼切丁，继续煮片刻即成糊粥。
服时可酌加白糖，早晚食之为宜。
功效：补肺健脾，甘润益阴。
凡阴虚内热，午后低热，劳嗽干咳，饮食懒进，大便泄泻者，皆可辅食此粥。
（清·张锡纯《医学衷中参西录》） 按：盖生薏苡仁如珠，生山药、柿霜饼如玉，故名“珠玉二宝粥
”。
张氏日：“山药，色白入肺，味甘归脾，液浓益肾，能滋润血脉，固摄气化，宁咳定嗽，强志育神。
性平，可以常服多服。
宜用生者，煮汁饮之。
不可炒用，以其含蛋白质甚多，炒之，则其蛋白质焦枯，服之无效。
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