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中医食疗养生防治皮肤病探析
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［摘 要］ 从食疗养生的发展历史、治疗原理及方法、饮食宜忌、食疗养生调养体质、食疗防治常见皮肤

病以及基于药食同源思想的名医用药经验等出发，对中医食疗养生与皮肤病进行阐述，指出皮肤病的病因之

一是饮食劳倦，中医食疗可通过辨证施膳、五味调和来防治皮肤病，同时应通过忌口降低疾病复发率。
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AbstractAbstract On the foundation of the development of dietary therapy and health preservation, therapeutic 

principles and methods, dietary taboos, constitution adjustment with dietary therapy and health preservation, and 

the prevention and treatment of common skin diseases with dietary therapy, as well as famous doctors' experience 

based on the thought of homology between medicine and food, the author discussed TCM dietary therapy and 

health preservation, and skin diseases, one of the causes for skin diseases was improper diet and burnout, TCM 

dietary therapy could prevent and treat skin diseases via syndrome differentiation and diet, and five-flavor 

adjustment, meanwhile reduce the disease recurrence rate via avoiding certain food. 
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famous doctors' experience 

近年来，随着中医“治未病”理念被重视，临床

开展了许多与食疗相关的调查研究、健康管理、疾

病防治等工作。食疗养生是指用适宜的食物调养

强身、延缓衰老的养生方法［1-2］。皮肤健康是人体

健康的外在表现。皮肤病的病因之一是饮食劳

倦，而针对病因，基于药食同源理念，可以借助食

物和药物的偏性，通过中医食疗改善皮肤病状态。

1 食疗养生，历史悠久 

《黄帝内经》中收录的食疗方，如乌侧骨方、生

铁落饮、左角发酒、兰草汤等都是药物与食物结合

用以治病的良方［3］。张仲景在《伤寒杂病论》中根

据不同的饮食情况判别疾病传变情况，对保胃气、

辨证施治、防止疾病传变有重要的临床指导意

义［4］。诸如“服食节其冷、热、苦、酸、辛、甘”“人强

与谷，脾胃气尚弱，不能消谷”等理念，为挖掘饮食

与防病养生的关系奠定了基础。《神农本草经》中

记录的上品药物种类丰富，有强身、延年功效［5］。

“主养命以应天，无毒。多服、久服不伤人”，在食

疗中属药食同源之品，如人参、黄芪、党参、茯苓、

杜仲、地黄等。唐代孙思邈在《千金要方》中的“食

治”专篇中提出食养优于中药治疗的观念——“不

知食宜者，不足以存生也”［6］。此书后文中记载了

154种食物功效，用谷白皮粥防治脚气，用动物肝

脏防治夜盲症等食疗药方已被现代实验证明有确

切疗效。忽思慧《饮膳正要》整理了元代以前食疗

及本草学的大部分资料，是集大成的营养学专

著［7］。书中详列了汤食煎煮方法、食物相克情况，

指明了食疗对防治疾病的作用。清朝《随息居饮

食谱》提出了食疗需重视体质饮食有节，对身体不

利的食物须忌口［8］。节制饮食，调养脾胃之气的

思想至今仍被医家重视。现代《中国药膳大辞典》

载方7368首，此书对古今药膳进行了汇总［9］。有
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研究［10］对书中药膳做了统计分析，发现药食同源

中药在皮肤病中有较高使用频率。

2 食疗养生的治疗原理及方法 

中医食疗养生的治疗理论依据是辨证施膳。

辨证，是通过疾病的证候和体征表现确定疾病证

型。施膳，是根据辨证结果选择适合的药膳［11］。

治疗疾病首先需要“察人体质之阴阳强弱，而后方

能调之使安”，食疗养生的根本是辨证施膳，以食

物五味调和人体阴阳，使之平衡，搭配药物的性味

增强脏腑功能。“多食苦，则皮槁而毛拔……多食

酸，则肉胝皱而唇揭”，揭示出饮食与损容性皮肤

病的关系。五脏各有所喜，合理搭配饮食可使邪

退而百病不生，增强皮肤保护屏障以防治皮肤病。

用食物和药材的寒、热、温、凉等偏性平衡人体的

气血阴阳以调养不同体质［12］。伍肖玲等［13］以食物

及药膳茶调理患者，发现其能降低患者肠息肉手

术后的复发率。谭芳［14］研究发现药膳中药食同源

中药药性温和，功效为滋补气血、补火助阳、温里

散寒等，久用可缓慢改变体质，辛甘药如生姜、干

姜和肉桂等可滋养补虚、缓急止痛、调和药性。

3 食疗养生，调养体质 

体质养生是根据人的不同体质使用适合的食

物搭配中药调养体质的方法［15-16］。有研究者把体

质分为平和质、阳虚质、阴虚质、气虚质、气郁质、

湿热质、痰湿质、瘀血质、特禀质，其中阳虚质、气

虚质、湿热质排在前三位［17］。中医治疗阳虚体质

多补肾温阳，益火之源，代表方有金匮肾气丸和右

归丸等，温补阳气的药膳如鹿鞭酒、当归生姜羊肉

汤等。李玲等［18］用固本培元膏治疗阳虚体质患

者，帮助患者恢复元气，改善睡眠，提高生活质量。

气虚体质则应培补元气，补气健脾，服用补气血药

如党参、当归、四君子汤等［19］；药膳如黄芪党参鸡、

大枣薏米粥等。治疗湿热体质应分消湿浊，清泄

伏火，代表方有龙胆泻肝丸，忌辛温助热，配合除

热祛湿的药膳如芡实莲藕糕、茯苓柚子饮等。

4 饮食宜忌，健脾益胃 

中医学理论认为中焦脾胃为后天之本，脾胃

运转化生了人体的精微物质。《遵生八笺》提出：

“三焦守位，饮食得宜，事务不涉，是可长寿。”于生

活中践行食疗养生，健脾养胃可以护正长寿［20］。

以食物的五味平衡人体的阴阳五脏可以扶正防

病，顾护脾胃，以防邪气进入体内，影响气血运行。

适当食用健脾益胃药膳，因地制宜，饮食以五谷杂

粮、豆制品、应季新鲜蔬菜及水果、茶饮为主，可以

提高防病能力。《景岳全书》提出：“生冷内伤，以致

脏腑多寒”，现代人夏季过食冷饮消耗脾胃之阳

气，过度使用空调，寒邪内生，逐渐变为阳虚体

质［21］。过度食用油腻甘甜食品，易燥火动热引起

痤疮、脂溢性脱发、银屑病、酒糟鼻等。应忌生冷、

肥甘厚味、辛辣刺激、酒品饮料、海鲜鱼虾、煎烤腌

制品及腥臭等不易消化食物。以食疗治未病，改

善体质，为解决皮肤病复发问题提供了临床思路。

5 药食同源，防治皮肤病 

药食同源是指药物和食物起源相同，在国家

中药材标准中可使用部分［22］。食疗美容在我国已

有悠久历史，使用中药可以延缓衰老、美容养颜、

久服轻身，为从内治疗损容疾病提供了临床思路。

薛立英等［23］整理出目前药食同源101种中药，经

过药理研究证明具有抗衰老功效的有人参、山药、

枸杞子、马齿苋、山楂、葛根、黄精、甘草、姜黄等

59种中药。可通过挖掘此类中药的临床使用价

值以治疗皮肤病，总结防治皮肤病经验。

5.1　痤疮　痤疮的病因为肺经风热、湿热蕴结或

因肾阴不足相火过旺，阴虚内热，冲任不调［24-25］。

喜食肥甘厚味、辛辣刺激的不良饮食习惯，导致肠

胃湿热，溢于肌表，发为痤疮。痤疮的食疗方应调

和五味、多素少荤、清淡为主，日常洗脸保持皮肤

清洁，避免熬夜，保持心情愉快，注意忌口。肺经

风热用银花百合绿豆粥、菊花薏苡仁茶等；胃肠湿

热清热时顾护脾胃加以祛湿健脾，用茵陈冬瓜汤、

薏苡仁荷叶汤等；痰湿用山楂荷叶茶、桃仁薏苡

粥、玉米杏仁海带汤等；肾阴亏虚，相火过旺应补

肝肾阴可用枸杞子、女贞子、旱莲草炖肉。

5.2　脂溢性脱发、斑秃　中医学认为脂溢性脱发

与斑秃均与饮食不节、劳倦太过、情志不畅等有

关。禤国维认为脂溢性脱发多因肝肾阴精不足，

水不涵木，湿热蕴蒸，气滞血瘀有关［26］。白彦萍认

为斑秃病因与肝肾精血亏虚、血热风燥、脾胃湿热

等相关［27］。牛蔚露等［28］数据挖掘显示名老中医脱

发治疗的中药配伍规律为滋肝补肾、益气养血、健

脾固精等。精血不足气血亏虚患者的药膳中应加

入制首乌、党参、黄精、黑芝麻核桃丸、二至丸等药

物以及山药黄芪汤、茯苓薏苡茶、四物汤等健脾益

胃、补气养血药。此外，还应对患者进行健康教

育，督促其保证睡眠充足，缓解紧张情绪，调畅情

志。另嘱其常规忌口辛辣油腻食物，如海鲜、榴

莲、芒果、韭菜等。

5.3　荨麻疹　荨麻疹病因为先天禀赋不足，阳虚

体质感受风寒邪气侵袭而发病［29］。也与饮食不

节，胃肠湿热相关。中医治疗荨麻疹虚证以健脾

益气、补益肝肾、养血祛风为主，健脾益气用四君

子汤、玉屏风散等提高免疫力；补益肝肾用二至丸



学 术 探 讨2025年第38卷第5期 ·19·

加减菟丝子、紫河车、淫羊藿等；养血祛风用四物

汤、归脾丸、黄精大枣茶等。食疗推荐清淡易消化

的食物，如豆制品、瘦肉，风寒推荐用生姜、紫苏、

红糖、大枣等做茶饮，风热用菊花、金银花、芦根、

蜂蜜等做茶饮；胃肠湿热用玉米须、苦瓜、马齿苋、

豆腐等做汤饮，气血两虚用红枣、龙眼、黑芝麻、黄

芪、当归等炖肉汤。并用新型查表法向患者普及

正确饮食的重要性，二次接触过敏原的危险，以改

变患者饮食习惯，提高荨麻疹治疗有效率［30］。有

研究［31］用三乌茶治疗慢性荨麻疹，此茶作用为祛

风养血滋阴，治疗组总有效率为93%，证明药膳有

临床使用价值，有利于荨麻疹预后。慢性荨麻疹

患者生活中要积极寻找和去除诱因，避免抓挠患

处、外用强刺激药、接触动物毛发、香水等。

5.4　银屑病　银屑病病因与饮食失节、六淫邪

气、情志内伤、阴血亏耗等相关［32］。有临床研究［33］

表明银屑病患者食用促炎症食物会使炎症反应加

重，说明饮食对免疫系统的影响。李斐等［34］在食

物过敏原检测中发现，过敏性疾病患者对牛奶、鸡

蛋均有较高阳性率。饮食宜忌最好根据地域环

境、患者体质及病情辨证对待［35］。中医对进行期

过敏疾病多从血热论治，忌辛温大热食物，如葱、

姜、蒜、韭菜、洋葱等，最忌海鲜、牛羊肉、香椿等发

物。推荐食用富含ω-3PUFA的食物如鱼油制品、

坚果等以及新鲜蔬菜水果、玉米谷物粗粮等，可适

量饮用淡茶［36］。加强对患者的心理健康教育，使

其情绪稳定，避免精神紧张、抑郁急躁，避免风寒

感冒及用药不当造成红皮病或脓疱型银屑病。

5.5　特应性皮炎　特应性皮炎的病因是风湿热

邪、先天禀赋虚弱、饮食失调等导致心火与脾

虚［37］。治法以健脾祛风、养血止痒为主。徐宜厚

认为瘙痒是本病最痛苦的自觉症状，治疗过程要

加安神熄风、养血止痒药以减轻患者痛苦［38］。瘙

痒顽固可加安神平肝药，如酸枣仁、柏子仁、夜交

藤、合欢花等。张志礼重视脾胃调养与养血［39］。

健脾益气用四君子汤加薏苡仁，健脾导滞用焦三

仙、炒莱菔子、鸡内金等，养血润燥用四物汤加减

首乌藤等。陈达灿从心脾论治，以祛风止痒，由太

子参、连翘、甘草等组成培土清心方［40］。刘虹等［41］

分析《中国药膳学》组方规律发现特应性皮炎常用

药膳多有健脾补肾、滋阴润燥功效，常用药物有枸

杞子、生姜、山药、熟地黄、当归等。忌生冷、发物、

温热刺激性食物，避免过度搔抓及使用肥皂、热水

清洗，注意皮肤保湿。

6 尊师经验，发扬光大 

禤国维用中药结合食疗调养皮肤病临床经验

丰富［42］。治疗带状疱疹脾胃湿热型多用薏苡仁

粥，肝经湿热型用马齿苋粥，疱疹后遗疼痛明显用

活血化瘀的三七木瓜酒；治疗荨麻疹肺肾阴虚型

推荐食用冬虫夏草炖鸡，风热束表型建议服用蝉

蜕糯米酒，对于各型荨麻疹患者均推荐药食同源

之品如黑芝麻丸、大枣、核桃等；治疗银屑病常用

药膳二藤乌蛇汤、黄芪赤小豆粥等，也建议服用沙

参玉竹汤煲［43］。对于白癜风，常建议食用黑芝麻、

黑豆等，忌口柠檬等酸性食品［44］。

综上所述，我国食疗文化历史悠久，中医食疗

养生能因时制宜、辨体施膳，在健脾益胃思想指导

下注重饮食宜忌防治皮肤病。茹江丽等［45］认为现

有养生食疗、调养体质的临床研究仍存在不足之

处，例如在发病机制研究方面未取得新进展、诊断

和治疗没有统一标准等。因此挖掘整理中药治未

病方面的研究，深入探讨其作用机制，进行临床观

察，能更好地发挥中医“治未病”作用，从中医调养

改善亚健康体质，从食疗养生、防寒避风、中医理

疗、运动锻炼及情志调理等方面进行指导、观察。

学校及医院应培养更多食疗药膳方面的人才，推

出药膳治未病服务、宣讲四季养生知识，加强人们

的养生意识，根据年龄和体质选择适宜的药膳进

行调治，提高全民体质，助力健康中国。
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