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前言

从小就喜欢跟着外公进中药店，喜欢闻那股子浓浓的草药香味儿，也喜欢那一层层木制的小格子，格
子上用毛笔写着各种稀奇古怪的药名，很神秘，似乎每一个方格子里都有故事。
那药香丝丝缕缕渗溢出来，在每一个角落徘徊。
闻着药香.总是想起贾宝玉关于“药香”的那段话：“药气比一切的花香、果子香都雅⋯⋯这屋里我正
想各色都齐了，就只少药香，如今恰好全了。
”人人都说中药苦，但真正懂药的人，被药治过病、救过命的人，都知道中药有一种独特的香气。
当中药经过洗晒、烘炒、蜜炙等诸多工艺后进人药铺，再经药吊子的文火熬制，便会产生一种淡淡的
苦涩之香。
中国人靠它治病养生，靠它延年益寿，中药也借此深入到百姓日常生活中的每一个角落。
这悠悠古韵传承到今天。
依然有着难以抵挡的魅力。
依然能给予我们身体最贴心细致的呵护。
上了年纪的老人，但凡身体不适，无论大病小恙，总是笃信中医与中药。
记得给外婆煎药时，望着眼前翻滚的药汁，时间将至，火候恰好，从“神农尝百草始有医药”到现在
，7000年的智慧在里面水乳交融，天人合一。
关了火，小心地倾出药汁，滤药，用瓷碗盛了，备好清水，给外婆端过去。
研究了一辈子中草药的外公，在一旁轻声地念着古医书里的句子：  “煎药时须老诚人细心看守，不
可火急而沸出，亦不可过煎而药枯，火候得宜则药之气味功效不损，自得速效矣。
”
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内容概要

从“神农尝百草始有医药”，中草药在我国已有7000年历史，中国人靠它治病养生，靠它延年益寿。
中草药的神奇之处就在于，普普通通的一花一草皆可入药，不起眼的树皮树根也能祛病健体。
而中药食疗药膳，更是祖国传统医学与美食的完美结合，一碗粥、一勺汤、一道菜，只要加入适当的
药材，就成了滋补身体的药膳，让您健康与美味兼得。
    如今，越来越多的人开始注重传统养生，选择用中药来调补、滋养身体。
本书从几千种传统中药里为您精心挑选80味极为常见的草药，从它们的来历、传说细说到药理、药效
、药膳，黑黑白白的文字间透出满纸药香，为您全家人的身体健康保驾护航。
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章节摘录

第一章每个中国家庭必备的十味中药灵芝：固本祛邪．神仙上药小时候看《白蛇传》，对白娘子盗仙
草一幕印象极为深刻。
能使人起死回生的仙草长在云雾缭绕的昆仑山顶。
有鹿童、仙鹤守护，为众仙人所享有。
白娘子为求仙草救活丈夫许仙。
越过干山万水，历尽干辛万苦才爬上山顶找到仙草，却又遭遇鹿童与仙鹤的攻击。
危难时分，她向南极仙翁苦苦哀求，南极仙翁为白娘子忠贞不渝的深情所感动，才应允她取仙草而去
。
这株富有传奇色彩的仙草，正是灵芝。
灵芝为多孔菌科植物，常常野生在林区腐朽的木桩旁，全株都可入药。
中医学认为，灵芝味甘，性平，人心经、肺经、肝经、脾经、肾经，有滋补强身、抗衰老、扶正固本
的功效。
由于灵芝能补益全身五脏之气，所以心、肺、肝、脾、肾脏虚弱，都可以用它来调补。
灵芝的能力范围涉及呼吸、循环、消化、神经、内分泌及运动各个系统，对治疗内、外、妇、儿及五
官各科疾病都有疗效。
这个从仙界下凡到人间的仙草真是繁忙呢，要抗肿瘤又要预防癌症，要保肝解毒还要保养心血管，要
治疗高血压又要兼顾糖尿病，要治疗神经衰弱还能美白容颜抗衰老。
灵芝没什么毒副作用，难怪《神农本草经》中说灵芝是“上药”，排名还在人参之前。
灵芝种类很多，根据《神农本草经》记载，有青、赤、黄、白、黑、紫六种，但现在常用的一般是赤
芝和紫芝。
虽然同为灵芝，但它们的功效却不完全一样。
青芝又名龙芝，味酸性平，无毒，能明目、补肝、安神，可以增强记忆力；赤芝又名丹芝，味苦性平
，无毒，可以补中益气，增加大脑活力，常吃能让人变得聪明；黄芝又名金芝，味甘性平，无毒，可
以养脾胃、安神；白芝又名玉芝，味辛性平，无毒，可以止咳养肺，尤其适合长期咳喘的病人；黑芝
又名玄芝，味成性平，无毒，养肾利尿，可以治疗排尿困难；紫芝又名木芝，味甘性温，无毒，可以
强壮筋骨，让关节灵活，美白养颜。
有些书中说上了年份的灵芝异香扑鼻，甚至还因灵芝的生长位置而分为“风芝”、“水芝”、“火芝
”等等，想来只是传说，却也让人无限向往。
灵芝的药性平和，补益作用和缓，所以需要长时间服用才见效果。
正所谓“水滴石穿，绳锯木断”，这样的药材正适合人药膳，常常吃，时时用，天长曰久，它的功效
就体现出来了。
说到灵芝药膳，先来一道灵芝鹌鹑蛋汤。
取鹌鹑蛋12个，灵芝60克，红枣12个。
将灵芝洗净切成细块，红枣去核洗净，鹌鹑蛋煮熟去壳。
把全部用料放入锅内，加清水适量，武火煮沸后，文火煲至灵芝出味，加白糖适量，再煲沸即成。
这个汤补血益精又能美容减皱，特别适合工作压力大的白领们。
还有灵芝白术瘦肉汤，用灵芝10克，白术10克，猪瘦肉50克，煲成美味高汤饮用。
可祛湿、解毒、护肝，对整天周旋于觥筹交错闾的商务人士最为适合。
灵芝固本扶正的作用非常强大，我在多年前曾经误打误撞得了灵芝的很大好处，因此深有体会。
大一的时候，一次洗脚时无意中发现脚底板上长了一些奇怪的东西——貌似鸡眼，按上去也会疼，但
不像鸡眼是一个一个地长着，而是成片地连在一起。
我试着用治鸡眼的膏药贴上，结果疼了个半死，不但没管用，反而更厉害了。
没办法，跑到专门的脚病诊所去看，好几个大夫围着我的脚研究了半天，最后下了结论：这东西不是
鸡眼，鸡眼是单纯的角质增生，呈圆锥状往肌肉里长，中心处完全是角质，没有神经和血管，可我这
个往肌肉里增生得并不深，并且增生的角质里混合长着神经和血管，所以无法挖除。
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一动就流血，贴鸡眼膏也没用，疼痛不说，还会刺激它长得更多。
换言之，他们也没见过，不认识，不会治。
我只好垂头丧气地回学校，顺路买了好多厚鞋垫儿——把鞋底垫厚，小心点儿不硌着它。
倒也没什么大影响。
那时候我刚到一个新的城市上大学，有些水土不服，常常感冒，体质很差。
老妈买了一些灵芝粉胶囊给我，让我早晚各吃上两粒，增强免疫力。
几个月之后，我的身体确实好了很多，人精神了，也不爱感冒了。
一次洗完澡剪趾甲，突然发现脚底板的不明增生物居然没有了，皮肉完好如初，我惊讶极了——灵芝
居然有这个好处，还治疑难杂症呢！
后来查了很多书才明白：因为我新到一个地方，水土不服，难免有些邪毒积在体内，表现在身体上就
是容易感冒。
从脚底板发出来的邪毒就成了无人可识的东西。
灵芝有增强免疫力和固本扶正的强大力量，调养身体的同时还祛除邪毒，脚底板的“不明物”自然就
被消灭了。
对灵芝深入研究后，我发现它实在是个有灵性的宝贝。
灵芝之“灵”，不单单灵在《神农本草经》对其“久食轻身不老，延年成仙”的功效描述，让它从此
得了“太上之药”的美誉。
灵芝之“灵”。
也灵在佛教大盛的唐代，便已有了神佛手持灵芝如意的形象，在许多古刹寺庙、古建筑、亭台楼阁、
古典服饰、传统生活用具以及出土的大量文物中，都能见到灵芝状的如意和灵芝形状的饰物、图案。
灵芝之“灵”，还灵在它成了人们眼中的祥瑞之物，被认为是天意、美好、吉祥、富贵和长寿的象征
，因此封建统治者视它为神物，历代王侯将相狂热追捧。
那个暴虐的秦始皇在一统天下后，就曾诏令天下，征得方士干人，以徐福为首浩荡东去入海求仙，他
求的“仙”其实就是灵芝；又如汉武帝，也曾因灵芝代表天意便降旨臣民进贡灵芝；而宋时王安石在
《芝阁赋》中，也记载了当朝权贵逼迫民众寻找灵芝的情况。
只不过，这样劳民伤财地去求仙问灵，若灵芝果真有“灵”，只怕灵气也要大打折扣哩。
“灵芝”这一如今家喻户晓的称谓，在药学著作中始见于《神农本草经》。
此外，它还有许多美丽的名字，通常俗称“仙草”，就是源自于《白蛇传》。
上古时期又被称为“瑶草”，传说灵芝乃炎帝之女瑶姬的魂魄所化，少女服后妩媚可爱，可赢得如意
郎君的钟爱。
《楚辞》中称灵芝为“三秀”——采三秀兮于山间，石磊磊兮葛蔓蔓。
《诗经》称其为“瑞草”，有“芝，瑞草，一岁三华，无根而生”的记载。
秦始皇时代称它为“还阳草”；东汉张衡的《西京赋》称之为“灵草”。
这么多仙气缥缈的名字背后，浮动的是灵芝这味草药美而慧的身影。
中国历史上关于灵芝最美而慧的文字，恐怕要数三国时期文坛翘楚曹植所作的《灵芝篇》：灵芝生王
地。
朱草被洛滨。
荣华相晃耀，光采晔若神。
无论人们再如何吟咏，还是白娘子盗仙草的故事最牵动心神。
仙草有灵，白蛇痴情，一段柔肠百结的情爱因为灵芝顿起波澜。
若我是白蛇，该当如何自处呢？
救？
还是不救？
人参：每天吃一点，健康延年好福气哪怕你一味中草药也不认识。
相信你也会知道人参。
是的，作为滋补品，人参的名气的确太大了。
“百草王”、“百药王”都是它当之无愧的头衔。
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人参，自古被视做神草，“下有人参上有紫气”，是说生有人参的地方。
天上会有祥云笼罩。
人参是五加科多年生草本植物，一年生的人参是一根叶柄上长着三片叶子，二年生的是一根叶柄上长
着五片叶子，以后每年递增一片。
4～6年生的人参有3～5根长着五片叶子的叶柄，由此可以判断人参的年龄。
人参的花很小，淡黄绿色。
果实像小小的珊瑚珠，成熟时是鲜红色的。
人参在远古时并不为人所知。
传说深秋的一天，有两兄弟进深山打猎。
进山后，兄弟俩打了不少野物。
正当他们继续追捕猎物时。
天下起了大雪，很快就大雪封山了。
没办法，两人只好躲进一个山洞，他们除了在山洞里烧野物吃，还到洞旁边挖些野生植物来充饥。
一天。
他们发现一种植物的根很像人形，有点儿甜。
可以吃，便挖了许多当水果吃。
不久，他们发觉这种东西虽然吃了浑身长劲儿，但是吃多了会流鼻血。
所以，他们每天只吃一点点，不敢多吃。
转眼间冬去春来，冰雪消融，兄弟俩扛着许多猎物，高高兴兴地回家了。
村里的人见他们还活着，而且长得健康壮实，感到很奇怪。
就问他们在山里吃了什么。
他们说了自己的经历，并把带回来的几棵植物根给大家看。
村民们一看，这东西很像人，却不知道它叫什么名字。
有个长者笑着说：“它长得像人，你们两兄弟又亏它相助才得以生还，就叫它‘人生’吧！
”后来，人们又把“人生”改叫“人参”了。
从古至今，人参得了很多很多的别名，比如神草、地精、天狗、王精、孩儿参、人衔、黄参等。
从药效上讲，它性温，味甘、微苦，归脾经、肺经、心经。
能大补元气、复脉固脱、补脾益肺、生津、安神，适用于身体虚弱到虚脱或是已经休克的人，或是平
时四肢冰冷、心脉徽弱、脾虚食少、肺虚喘咳、津伤口渴的人。
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编辑推荐

《何处药香不医人:一味中药补养全家》：保佑先天之本，爱护后天之根，用一味中药补养全家，愿长
寿安康相伴此生献给每一个中国家庭的医人药香。
中医博大精深，中药五花八门，每一种中药都能治病救人。
有很多草药都是生活中极为常见的，可别小看它们，小小草药，有大用处！
人吃五谷杂粮，哪有不生病的！
每个人或多或少都得过病，如果我们能够知道一些草药的用法，或内服，或外敷，或药膳，轻而易举
地将常见病治好，或是预防疾病的发生，那有多好！
现代人生活压力大，烦心的事很多，很多人都有头晕、失眠、心悸、健忘的烦恼，很明显，这些都缘
于心脑血管供血不足。
从书里的草药中挑选适合自己的，赶紧给心脏和大脑补充能量吧！
有哪个女子不爱美啊？
要知道，养颜首先要从调理五脏六腑、调养气血开始，“养于内而美于外”。
要想拥有不老的容颜，一辈子都做最美的女人，中药的内在调补、滋养必不可少。
中医自古就有“药食同源”的说法，我们身边就有很多既属于中药、有良好的治病疗效，又是大家经
常吃的富有营养的素淡美味。
品尝美食的同时，还可以保健养生，不是很好吗？
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