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中医以食疗防治疾病的思想自周代开始便初具
体系 [1]，《周礼》中便已记载有“食医”一职；《素问·五
常政大论》曰：“大毒治病，十去其六；常毒治病，十去
其七；小毒治病，十去其八；无毒治病，十去其九，谷肉
果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。 ”这些思想都
为后世食疗理论的建设奠定了基础。 直至清代，已有
大批的食疗专著问世[2]，如唐代孟诜撰写的食疗专著
《食疗本草》， 宋代陈直的老年疾病治疗保健学著作
《养老奉亲书》等，而生于清朝的王孟英自幼受到先辈
医学文化的熏陶，潜心钻研、博览群书，不仅在温病学
研究中颇有建树，也深入系统地总结归纳了日常饮食
对于人体疾病的防治作用，并著成《随息居饮食谱》一

书。 该书收载有饮品、食品共计369种（包括原食品及
其拓展），分为水饮、谷食、调和、蔬食、果实、毛羽、鳞
介等7类，按性味、功效、制法、食法、适用人群等对每
种食品详细分述[3]，对有异名者，一一注明。 本研究总
结归纳了《随息居饮食谱·毛羽篇》中所记载的88种食
品的性味分类、品质选择、烹食方法、宜忌事项、过食
后果、毒性，以及所附食疗方或药食疗方等内容，以期
更好地将王氏的食疗思想用于指导临床实践。

1 毛羽类食品的性味简析
中医食疗学说认为， 食品的性味特点与药物相

似，包括“气”“味”“升降浮沉”“归经”“补泻”等内容[4]。
在中药学的药性理论中，中药材的“气”主要包括寒、
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凉、温、热四种，而中药材的“味”主要包括酸、苦、甘、
辛、 咸五种， 用于食疗的食品也具有这些性味特点。
以下对毛羽篇中88种食品的性味进行分类归纳。 见
表1。

由表1中可以得出，毛羽类食品的具体性味以“甘
平”（27种） 和 “甘温”（26种） 最为常见， 共计占比

60.23%。 中医学理论认为，性味甘平的食品没有显著
的寒热与阴阳偏性，又具有补益、和中、缓急的作用，
因此适合大多数人群日常食用， 在防治疾病的方面，
发挥着温和、稳定地顾护人体正气的作用 [5]。 性味甘
温的食品同时具有甘味药物的补益功效和温热药物
的温里散寒、补火助阳等功效，因此适合平素气虚、阳
虚的人群食用，防治疾病的作用主要体现在抵御外部
阴寒之气和温煦人体之阳气两个方面。 《灵枢·师传
篇》曰：“食饮者，热无灼灼，寒无沧沧，寒温中适，故气

将持。乃不致邪僻也。 ”由此可见，在日常饮食中注意
摄入食品的四气五味和寒热偏性的均衡，有助于维护
体内正气的稳定运行，从而达到防治疾病的目的。

2 毛羽类食品功效的归属脏腑或学科
中医食疗学说认为，食品的五味分别对应着人体

的五脏，因此对于特定的脏腑疾病，往往可以选择特
定的食品进行食疗[6]。 而王氏则将食品功效的归属进
一步扩展，在五脏之外总结出了类似外科、妇科、急救
等不便于归入脏腑范围的学科类别。 以下对毛羽篇
中88种食品按照其功效归属的脏腑或学科进行归纳。
见表2。

表格中“不益人”类食品是指食用后对人体没有
益处，甚至可能造成损害的食品。 王氏[7]235认为，猪腰
子实乃“用以引经，殊无补性”；象肉不仅不益人，“多
食则体重”[7]237；孕妇若食狗肉则“令子无声”[7]236等。 表

表1 毛羽类食品的性味归纳

性味 数量 名称

甘寒 2 猪肠 豪猪肉

甘苦温 1 猪肝

甘冷 1 兔肉

甘凉 5 猪皮 猪脂 羊肝 鸭 野鸭

甘平 27
猪胰 猪肺 猪脾 猪脊髓 羊肺 羊心 羊腰子 野猪肉 象肉 羚羊肉 麂肉 狸肉 刺猬肉 鸡内金
鸡肠 鸡蛋 竹鸡 鹑鹌 鸽 燕窝 斑鸠 啄木鸟 鸨 油鸭 雁 天鹅

甘热 1 山羊肉

甘温 26
猪胃 羊肉 羊脂 羊脑 羊脊骨 羊骨髓 羊石子 羊膀胱 羊胃 羊肠 熊肉 鹿肉 獐肉 猪獾肉 狗
獾肉 鸡肉 鹅 野鸡 鹧鸪 鹬雀 莺 巧妇布谷 猫头鹰 蜡嘴鸟

甘咸凉 3 猪膀胱 猪乳 水獭肉

甘咸平 5 猪肉 猪肉脯 猪心 猪腰子 猪蹄

甘咸温 2 火腿 猪石子

苦寒 2 猪胆 羊胆

酸平 1 驴肉

酸温 2 狗肉 豹肉

酸咸温 1 虎肉

咸凉 1 鹭鸶

咸平 2 猪血 羊血

咸温 1 狼肉

辛苦冷 1 马肉

辛苦温 1 骡肉

未注明

总计

3

88

猪脑 牛肉 鸡冠血
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格中 “有毒” 类食品是指对人体有毒害作用的食品。
王氏认为马肉辛苦， 冷而有毒， 其肝更是剧毒之物，
“食之杀人”[7]237；驴肉不仅有毒，还与中药荆芥的药性
相反，“犯之杀人”[7]237等。 书中未注明牛肉的性味功
效，则与当时人们对牛的尊敬有关，王氏 [7]237认为“牛
为稼穑之子”，不能随意宰杀与食用。

表2显示，由于毛羽类食品的功效归属较为全面，
因此其可治疗的疾病种类与范围也十分广泛，除了最
常见的脏腑内科疾病，还包含了妇科、外科、急救、解
毒等诸多方面。在内科方面，毛羽类主要对脾胃起效，
如补胃的火腿、羊胃，暖胃的麂肉、鹅肉，开胃的鹧鸪、
凫等；还有作用于肝胆的，如补肝的羊肝、清肝的羊
胆、疏肝的莺等；作用于肺系的，如补肺的猪肺、平咳
喘的猪獾、化痰的猪胰等；作用于肾系的，如滋肾的猪
肉、通肾的猪石子等。 在外科方面，毛羽类食品主要
被用于治疗皮肤病变， 如猪肉贴敷治疗小儿火丹、猪
胆汁调黄柏治疗烫伤、食用鹌鹑肉治疗阴疮等。 在妇
科方面，书中列举了服猪肉汤治疗液干难产、服热猪

脂治疗胞衣不下、服猪蹄煮通草以发妇人乳、涂羊脂
以治妇人阴脱等。 在儿科方面，书中记载了频服猪油
以驱小儿蛔虫、猪胰滋补治疗小儿疳黄、鸡内金治疗
小儿疣目和疟疾等。

总体而言，毛羽类食品功效以归属于脾胃最为常
见，五脏俱补的食品共计37种。 中医十分重视脾胃的
作用，《素问·太阴阳明论篇》曰“四肢皆禀气于胃，而
不得至经，必因于脾”，认为脾胃乃人体后天之本，人
体的脏腑、肢体肌肉都依赖于脾胃所运化的水谷精微
滋养以正常运作[8]。 当然，食品的主要功能归经于脾
胃，并不代表其功效只限于脾胃。 此篇中所涉及的毛
羽类食品，全部属于中药理论中“血肉有情之品”的范
畴。 “血肉有情之品”是中药理论体系中对具有补益、
滋养等作用的动物来源药物的统称，其定义为：具有
补充人体五脏的物质亏损，增强机能活动，改善衰弱
状态，治疗多种虚证（气血阴阳）的动物类补益药（食）
物，而且侧重于“补益精气”[9]。 例如：性味甘温，主入
脾胃经的鸡肉不仅可以“补虚暖胃”[7]238，也可以“强筋

表2 毛羽类食品功效归属

脏腑或学科 数量 名称

脾胃 28
猪肉 猪肉脯 火腿 猪胃 猪蹄 猪乳 羊肉 羊胃 虎肉 麂肉 狸肉 猪獾肉 狗獾肉 刺猬肉 鸡
肉 鸡内金 鹅 野鸡 鹑鹬 燕窝 巧妇 斑鸠 蜡嘴鸟 鸨 野鸭 油鸭 猫头鹰

心 4 猪心 羊心 鸡蛋 布谷

肝胆 7 猪肝 猪胆 羊肝 羊胆 羚羊肉 莺 啄木鸟

肾 6 猪石子 羊脊骨 羊腰子 羊石子 鸡肠雀

肺 3 猪胰 猪肺 羊肺

五脏 9 羊骨髓 豹肉 熊肉 鹿肉 獐肉 狼肉 鸭 鹧鸪 天鹅

脑髓 2 猪脊髓 羊脑

膀胱 2 猪膀胱 羊膀胱

肠 3 猪皮 猪肠 羊肠

血 4 猪血 羊血 兔肉 水獭肉

妇科 1 山羊肉

外科 4 猪脂 猪脑 羊脂 鹌

急救 1 鸡冠血

解毒 4 竹鸡 鸽 雁 鹭鸶

不益人 4 猪腰子 猪脾 狗肉 象肉

有毒 5 马肉 驴肉 豪猪肉 骡肉 野猪肉

未注明 1 牛肉

总计 88

陈
天
杭

，等
：王
孟
英

《随
息
居
饮
食
谱
·
毛
羽
篇

》食
疗
特
色
简
析

154



浙江中医药大学学报 2022 年 2 月第 46 卷第 2 期

骨”[7]238；性味甘平，主入脾胃经的燕窝不仅有“养胃
液”的作用，也可以“滋肺阴，润燥泽枯”[7]240等等。 因
此在日常饮食方面， 大多数的毛羽类食品不仅可以
补益脾胃，也同时具有营养全身脏腑、充泽人体正气
的功效。

3 毛羽类食品的品质挑选及烹调方法
中华民族是对饮食品质有着高尚追求的民族，早

在春秋时期，《论语·乡党》 中就有这样的记载：“食不
厌精，脍不厌细。 ”[10]虽然此处指的是斋祭时用的食
品，但也足以体现先辈们遵循礼规，注重清洁卫生，追
求精益求精的进食理念[11]。这些注重食品原材料品质
的思想在《随息居饮食谱》中也得到了体现，相较于蔬
菜类食品而言，人们对于肉类食品的品质要求更为苛
刻，烹调手法也更加多样，因此王氏在毛羽篇中花了
更多的笔墨去加以阐述。

例如，王氏在介绍猪肉时指出，未经阉割的豭猪
肉、娄猪肉，其味不堪入口，当“以壮嫩花猪，糯而易
熟，香而不臊者良”[7]233，这表明去势的猪肉不论是口
感还是肉质都会得到提升，更适宜食用。 王氏同时指
出猪肉的烹调方法十分多样，但以“略抹糖霜，干蒸极
烂者，味全力厚，最为补益”[7]233，这表明了王氏介绍食
品烹调方法的目的是启示人们通过烹饪手法将食品
的食疗功效发挥到最大化， 以补益人体、 抵御疾病。
再例如，王氏在介绍兰熏时写到“以金华之东阳冬月
造者为胜”[7]233，这表明食品的产地对食品的品质也具
有特定的影响，这就与中药理论中“道地药材”有着明
显的地理区域性，受到当地自然要素与人文要素的影
响一样[12]。 在烹调方法上，王氏同样认为将兰熏干蒸
闷透补益效果最佳。
4 毛羽类食品食疗的适用人群及宜忌事项

王氏认为，运用食品进行食疗与运用药物进行治
疗一样，需要恪守三因制宜的原则，才能起到理想的
作用[13]。第一，要因时制宜，即在特定的时节食用特定
的食品，或制作特定的食制品。 例如，王氏在论述羊
肉时，称其“甘温暖中……秋冬尤美”[7]236；在论及鹿肉
时写到“但宜冬月食”[7]237；在论及兔肉时写明“冬至后
至秋分食之，伤人神气”[7]238；在论及雉（野鸡）时注明
“冬月无毒……春、夏、秋皆毒”[7]239；在介绍獐肉时注
明“八月至十一月食之，味美胜羊；十二月至七月食
之，动气”[7]238。 第二，要因地制宜，即根据地理环境的
特点，选择合适的食品进行食疗，譬如南方地势相对

低下，又多湖泊水流，湿气易于困脾，故饮食中宜多用
辛散之品；北方地势相对为高，多风多燥，易于伤肺，
日常宜多食水果、蔬菜等含水量较多之品[14]。 此点在
本书其他篇章提及较多， 本篇内较少涉及。 第三，要
因人制宜，即根据人群的体质差异、年龄差异等，选择
不同的食疗方法。 本书中，王氏对人群的分类方法主
要有3种：（1）按照脏腑功能盛衰，将人群分为“肝郁
者”“脾虚者”等；（2）按照症状、体质综合分型，将人群
分为“平人”“虚寒之体、阳虚者”“阴虚内热者”“气虚
易汗、气弱多汗者”“痰湿内盛者、有痰饮者”“饮食气
滞、胀满未消者”等[15]；（3）按人群的一般属性，将其分
为“妇人”“孕妇”“小儿”“老人”“产后”“病人”等。王氏
根据人群的不同分类， 详细写明了不同食品的宜忌。
例如，在论及鸭时，王氏认为鸭肉性味甘凉，“凡阳虚
脾弱……皆忌之”[7]239；在论及猪脊髓时，称其“宜为衰
老之馔”[7]235；在论及鹿肉时，注明“诸外感病忌之……
惟虚寒之体宜之”[7]237；在论及羊石子时，提醒道“下部
火盛者忌之”[7]236；在论及雀肉时，写明“阴虚内热及孕
妇忌食”[7]240等等。

此外，王氏还注明了过多进食某物对人体可能造
成的损害，以告诫人们遵守“饮食有节”的养生原则。
例如，王氏认为猪肉“多食助湿热，酿痰饮”[7]233，认为
羊肉“多食动气生热”[7]236，认为豪猪肉“能发虚风，不
可多食”[7]237，认为野鸡肉“多食损人，发痔”[7]239等。
5 毛羽类食品食疗的临床应用方法

王氏是一位非常注重临床实践经验归纳总结的
医家，因此书中大部分食品介绍末尾都附有临床应用
方法，以求理论与实践相结合[16]。 毛羽篇中食疗的临
床应用方法十分丰富，有诸如贴敷、涂抹、研磨吹用等
外科用法，以及解毒、急救等方法，但最常见的依然是
食服方法。 王氏对于食品食疗的运用原则十分符合
中药之间的“七情配伍”原则 [17]，中药材有单行为用，
食品也有单独食入为用；中药材之间有相须、相使的
配伍，而同类食品之间也可以相互配合，以提高疗效；
中药材之间有相畏、相杀的配伍，而一些食品的毒副
作用也可以被另一种食品所消解。

5.1 单味食品食入为用 这是最为常见的食疗方
法，充分利用了食品本身的性味与功效，简单易行，类
似于中药材的单行为用。 如日常的猪肉煮汤，就可以
治疗“液干难产，津枯血夺”[7]233；普通的鸡肉熬汁，也
有“暖胃、强筋骨……主娩后虚羸” [7]238的功效；羊血
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“熟食但能止血”[7]236；獾肉“黄瘦疳膨，食之自愈”[7]238；
野鸭“疗诸疮、痫”[7]240等。
5.2 食品与食品配合食入为用 此法的作用有二，
一是充分运用疗效相同或相似的食品，以增强食疗的
效果，类似于中药材之间相须、相使的配伍，此为多
见；二是利用一种食品的特性去减轻或消除另一种食
品的不益之处，类似于中药材之间相畏、相杀的配伍，
但多数食品本身并不会有严重的毒性，因此此种配伍
较为少见。 如在食用猪肉或猪肉脯时抹上糖霜，不仅
可以使味道更加甜美，还可以增加补益的功效；鸭肉
滋五脏阴分，食用时“同火腿、海参煨，补力尤胜”[7]239；
治疗产后胎气不足的妇人，选择“猪肚煨糜……同
火腿煨尤补” [7]235；针对羊肉的膻气，“加胡桃煮则不
膻” [7]236等。

5.3 食品与药物配合食入为用 此法同时借助了食
疗与药疗的功效， 适用于一些较为复杂或紧急的病
症，如猪胆“赤白痢，猪胆百枚……麝香少许……生姜
汤下”[7]235；猪胃“虚弱遗精，猪肚一枚，入带心连衣红
莲子煮糜”[7]235；猪肠“肠风脏毒……入槐花末……以
醋煮烂”[7]235；猪蹄爪“妇人无乳或乳痈……通草同煮
食 ” [ 7 ] 235；鹿肉 “中风口眼 斜 ，生鹿肉同生椒捣
碎 ”[7]237；鸡卵“产后血晕……鸡子清一枚，调荆芥末
二钱灌之”[7]239等。

5.4 外科用法 外科用法包括贴敷、研末等，王氏对
本篇食品的外科用法颇有研究，涉及病种繁多，如羊
胆“目疾，羊胆汁点之”[7]236；虎肉“其脂涂白秃、冻疮、
痔疮”[7]237；啄木鸟“牙疳、齿龋，煅末塞之”[7]240；猪脑可
以“涂手足皲裂”[7]234；炙猪肝用于“打伤青肿”、生猪肝
用于“痈肿初起”[7]235等。
5.5 解毒、急救类用法 此法运用于紧急情况，但随
医疗水平的进步，现多已淘汰。 如鹅肉“其血解一切
金石毒”[7]239；中动物肝脏毒时，“猪油一盏，顿服”[7]234；
误吞了金石、草木、毒虫等，羊血“热服即廖”[7]236；鹭鸶
可“解鱼虾毒”[7]240，鹧鸪可解“野葛、菌菇毒”[7]240等等。
6 结语

当今社会，人们开始更多地关注于提高自身机体

的免疫能力来预防疾病，这样的健康理念与中医学中
“养生”的理论不谋而合，而食疗正是中医所提倡的养
生方法之一[18]。毛羽类食品是人们日常饮食中不可或
缺的部分，王孟英所著的《随息居饮食谱·毛羽篇》，细
致详实地记载了几乎所有常见毛羽类食品的性味、功
效及其归属脏腑、品质挑选与加工、食用宜忌、食疗临
床应用方法等，不仅广纳前贤哲思，更注重实践检验，
推陈出新，其实用性强、可靠性高，虽囿于时代局限，
尚有少数偏颇之论，但依旧可以作为人们通过进食肉
类食品来进行食疗养生的参考。
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