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·文献研究·

《本草纲目》干果性效分析及养生应用
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摘  要：《本草纲目》是中国古代医药学、植物学的宝贵遗产，书中记载干果 19 种，梳理分析干果的性味、功效，发现干

果多具平温之性，甘涩或苦涩之味，补益收涩之功。整理国内外现代研究发现干果的现代成分中含有丰富的蛋白质、脂

肪、碳水化合物及多种维生素等，将传统医学与现代医学相结合，分析归纳如咳嗽、不寐、健忘、腹泻、便秘等不同人群

适宜食用干果的选择与禁忌，以期为《本草纲目》的深入研究及我国干果的养生应用和干果类产品开发研究提供有益

的参考。
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Abstract: “Compendium of Materia Medica” is the precious heritage of ancient Chinese medicine and botany. The book 
contains 19 kinds of dried fruits. It is found that dried fruits have the characteristics of fl at and warm, sweet or bitter taste, 
and can supplement and reap astringent. Modern studies at home and abroad have found that the modern ingredients of dried 
fruit are rich in protein, fat, carbohydrates and multiple vitamins, etc. Combining traditional medicine with modern medicine, 
this paper analyzes and summarizes the choice and condications suitable for diff erent people to eat dried fruit, such as cough, 
insomnia, forgetfulness, diarrhea, constipation, etc. In order to provide a useful reference for the in-depth study of “Compendium 
of Materia Medica”, the application of dried fruit in health and the development of dried fruit products in China.
Keywords: Compendium of Materia Medica; dried fruit; health preservation; property and fl avor; effi  cacy

1《本草纲目》[1]（以下简称《纲目》）是中国古代医药学、

植物学的宝贵遗产，对中国乃至世界医药学的发展都起到了

重大推动作用，被誉为中国古代的百科全书。书中李时珍将

果类单独列为一卷，并提道：“木实曰果，草实曰蓏。熟则可

食，干则可脯。”“干则成脯”的意思是指果实晒干后可成为

干果。干果指外壳坚硬，内核干燥或指晒干后的果干，具有

作者简介：李伊雯（1995—），女，汉族，籍贯：江苏省苏州市，硕士研

究生，中医住院医师，研究方向：中医养生治未病文献研究。

较长的保存时间 [2]。不仅如此，书中还详细提到了干果的食

用效果，“丰俭可以济时，疾苦可以备药，辅助粒食，以养民

生。”干果不仅可以满足人体的营养需求，还能够预防疾病并

当作药物配合治疗。干果虽小，用处极大。因此选择干果作

为研究对象，参照《纲目》相关条文，以梳理干果的性味和

功效特点为目标，加以分析，找到干果独具特色的养生效果

并应用于日常生活。
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1   《纲目》干果的性味、功效特点分析

1.1   《纲目》干果性味、功效记载

《纲目》（金陵版）果部共记载 127 种果品（不包括附录），

其中载有干果 19 种，梳理干果的名称、性味、功效分布。其

中，干果功效主要以《纲目》的记载为主，记录不详者参照

现代书籍《中药学》[3]、《中药大辞典》 [4] 等，对其进行整理

并总结功效分布，见表 1。

表 1   《纲目》19 种干果品种

序号 干果名称 性味 功效分布

  1 李（核仁） 苦，平，无毒 润下类

  2 杏（核仁） 甘、苦，温、冷利，有小毒 止咳平喘类

  3 巴旦杏 甘，平、温，无毒 止咳平喘类

  4 桃（核仁） 甘、苦，平，毒 活血化瘀类

  5 栗 咸，温，无毒 补益类

  6 枣 甘，平，无毒 补益类

  7 银杏（白果） 甘、苦、涩，平，无毒 止咳平喘类

  8 胡桃 甘，平、温，无毒 补益类

  9 榛 甘，平，无毒 补益类

10 阿月浑子 辛、涩，温，无毒 收涩类

11 储子 苦，涩，平，无毒 补益类

12 橡实 苦，微温，无毒 收涩类

13 槲实 苦、涩，平，无毒 收涩类

14 榧实 甘、涩，平，无毒 杀虫类

15 海松子 甘，小温，无毒 润下类

16 都咸子 甘，平，无毒 止咳平喘类

17 莲实 甘、涩，平，无毒 收涩类

18 芰实 甘，平，无毒 补益类

19 芡实 甘、涩，平，无毒 收涩类

1.2   《纲目》干果性味、功效特点分析

1.2.1  干果性味特点分析

1.2.1.1  干果五性特点分析

李时珍在草部目录卷前绪论中提出：“五性焉，寒、热、

温、凉、平。”他首次提出了五性分类法，主张“平应入性”。

经过整理后发现，平性干果有 14 味，焦方霞 [5] 通过文献研究

方法对平性药展开了生物热力学研究，根据热力学第一定律、

Hess 定律建立了关系式 , 发现平性药相比于寒、凉、温、热四

性，对机体代谢热的影响非常小。平性干果作为食物，对人

体作用更为和缓，对人体机能影响更小，因此适合人们长期

食用。温性干果有 7 味，《素问·至真要大论》[6] 提出“寒者

温之，热者寒之”的治法，决不能废绳墨而更其道，是临床中

必须遵循的基本原则。王洋洋等 [7] 提出温热药多用治中寒腹

痛、寒疝作痛等一系列阴寒证，“寒者热之”在临床上多治疗

缓慢型心律失常、甲状腺功能减退等病症，温性在中药学中解

释有助阳、温经、活血、逐瘀等功效，适合阳虚体质的人食用。

值得一提的是，《纲目》记载，“杏核仁，甘、苦，温、冷

利，有小毒。两仁者，可以杀狗。”书中载杏仁既有温性又有

冷利之性，然而查阅古今相关文献均未提到杏仁性冷一说。

而《纲目》所提到的杏仁冷利，与其说杏仁性冷不如形容其

毒性冷利更为恰当。 朱卫星等 [8] 认为杏仁中含有苦杏仁酶和

苦杏仁苷，经过温度的降解，会产生氢氟酸的毒性成分，人们

过多食用或是误食后导致食物中毒甚至死亡，可见杏仁毒性

冷利且致命。因此服食杏仁一般需要经过加工炮制，如炒法、

蒸法、火单法等，使有毒成分溶解或蒸发后方可食用，如《纲目》

中也提及杏仁需“和酪作汤”（即熟食）方可润声气，见表 2。

表 2   《纲目》干果五性特点

药性 数量 具体干果

寒   0 无

热   0 无

温

微温   1 橡实

小温   1 海松子

温   5 杏仁、巴旦杏、栗、胡桃、阿月浑子

凉   0 无

平 14
李仁、巴旦杏、桃仁、枣、白果、胡桃、榛、储子、

槲实、榧实、都咸子、莲实、芰实、芡实

两种药性   2 杏仁、巴旦杏、胡桃

1.2.1.2  干果五味特点分析

干果的五味以甘味为主，甘能补、能和、能缓，具有补益、

和中、调和药性和缓急止痛的作用。其次是苦味和涩味，苦

能泄、能燥、能坚，具有清泄火热、燥湿坚阴的作用；涩味与酸

味性能相近，能收能涩，具有收敛固涩的作用。咸和辛各有

一味干果，咸能软、能下，辛则能发散、行气、行血。

《素问·阴阳应象大论》[6] 提出“四方生五行，五行生五

味，五味生五脏”的理念，《素问·宣明五气》[6] 又云：“酸入

肝、辛入肺、苦入心、咸入肾、甘入脾，是为五入。”五味生五

脏，只有五味食入得宜，五味才能滋补五脏，所以谨和五味是

维持气血津液的正常运行，维护机体的阴阳平衡的基础。李

时珍在“谨和五味”的基础上，对于五味的研究，更强调“避

免偏嗜”，也就是人们不可因个人喜好，贪食或过食某一味 [9]。

根据五行理论，过食某味会使本脏脏气过盛而伤及所克之脏，

亦会伤及本脏之母。如过食酸味，肝旺则乘脾伤肾，导致脾

气虚损，肾气衰微。所以李时珍在深化了“谨和五味”理念

的基础上，更进一步提出“避免偏嗜”的观点。干果虽然没

有酸味，但是有 7 味干果是涩味，涩味与酸味功效相近，且现

表 3  《纲目》干果五味特点

五味 数量 具体干果

酸   0 无

苦   7 李仁、杏仁、桃仁、白果、储子、橡实、槲实

甘 13
杏仁、巴旦杏、桃仁、枣、白果、胡桃、榛、榧实、海松子、

都咸子、莲实、芰实、芡实

辛   1 阿月浑子

咸   1 栗

涩   7 白果、阿月浑子、储子、槲实、榧实、莲实、芡实

甘涩   4 白果、榧实、莲实、芡实

苦涩   3 白果、储子、槲实

辛涩   1 阿月浑子

甘苦   3 杏仁、桃仁、白果

甘苦涩   1 白果
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代多将涩味附属于酸味一类，是以，干果的五味相对齐全 [10]。

人们日常选食干果，需根据“谨和五味，不可偏嗜”的理论，

均衡食用干果以达到养生的效果，见表 3。

1.2.2  干果功效特点分析

《纲目》中所记载的干果功效较为广泛，根据《中药

学》 [3] 分类方法进行分类，发现干果的功效主要有补益类、收

涩类、止咳平喘类、润下类、活血化瘀类、杀虫类。

从干果的质地性味而言，干果多性平，质干燥，且淀粉

含量较高，淀粉是膳食蛋白质的补充来源，食后可较快补充

能量使人不饥，所以《纲目》所记载的干果有 6 味具有补益

的功效，如榛、芰实等，“榛，益气力，实肠胃，令人不饥健

行。”“芰实，剁米为饭为粥，为糕为果，皆可代粮。”

从干果的植物属性而言，干果多为果实种仁，《纲目》记

载的种仁类干果多有润下滑肠的功效，如李仁、杏仁、桃仁等，

“杏仁下喘，治气也；桃仁疗狂，治血也，俱治大便秘，当分气、

血。”临床也时常将李仁、桃仁、杏仁、柏子仁、麻仁、肉苁蓉

配伍使用治疗便秘 [11]。

从干果的口味而言，经统计《纲目》记载干果味多涩，

涩能收能敛，所以又能涩肠固脱止泻，如莲实、芡实等 [3]。芡

实具有益肾固精，健脾止泻，除湿止带的功效，主要含多酚、

倍半新木脂素、生育酚、脑苷脂和环二肽，临床常配伍莲子以

补益脾肾、固肾涩精，二者常用于治疗缓解期溃疡性结肠炎、

慢性肾衰等 [12]，见表 4。

表 4   《纲目》干果功效特点

功效分类 数量 具体干果

补益类 6 栗、枣、胡桃、榛、储子、芰实

收涩类 5 阿月浑子、橡实、槲实、莲实、芡实

止咳平喘类 4 杏仁、巴旦杏、白果、都咸子

润下类 2 李仁、海松子

活血化瘀类 1 桃仁

杀虫类 1 榧实

2  《纲目》干果的养生应用

2.1   《纲目》干果与慢病养生应用

慢病通常指无传染性，病程长，病情迁延不愈的一类疾病

的总称。慢病患者通常需要长期服用药物来防止病情加重或

复发，然而长期服用药物对本就虚弱的人体而言亦是一种伤

害。相反，食物性味平和，对人体有益无害，人体更容易吸收

其营养，更适用于慢性病的日常调养。通过食疗食养辅助药物

治疗来防止疾病加重或复发也是中医养生的重要内容之一。

干果中含有丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物及多种维

生素等，是我们日常生活中必不可缺的食物之一 [13]，通过分

析《纲目》中干果的性味以及功效分布，对干果有初步了解

后，再结合《纲目》附方中的内容，将干果应用到日常生活

或临床中，取之古籍，证之临床，或将对干果的饮食养生起到

一定的指导作用。

2.1.1  咳嗽

咳嗽多与咳痰并见，食疗以补肺祛痰为主，可多食干果

有杏仁、巴旦杏、桃仁、大枣、白果、胡桃、海松子、都咸子。

《纲目》记载：“杏仁散结润燥，除肺中风热咳嗽。杏仁下喘，

治气也；桃仁疗狂，治血也。”杏仁和桃仁都有止咳的功效，

杏仁走气分，入手太阴肺经，可升可降，能除胸中气逆喘促，

止嗽；桃仁走血分，味苦，能降肺气，有止咳平喘之功效。杏

仁与桃仁常同用，如双仁丸。另外，现代药理研究证实杏仁和

桃仁中都含有苦杏仁苷，在酶的催化下产生氢氰酸（hydrogen 

cyanide, HCN），HCN 对呼吸中枢有抑制作用，起到一定的镇

咳作用 [14]。白果以降气敛肺祛痰为主，《纲目》言：“白果熟

食温肺益气，定喘嗽。生食降痰，消毒杀毒。”将白果乙醇提

取物给小鼠腹腔注射后，可使呼吸道酚红排泄增加，有显著

的祛痰作用 [4]，故寒嗽痰多等症可适量服用白果。海松子以

润肺为主，《纲目》云：“海松子，润肺，治燥结咳嗽”，故咽痒

干咳者可适量服用海松子。

2.1.2  不寐

不寐指常常不能正常睡眠，一般与心神失养或心神不安

有关，食疗当以宁心安神为宜，可多食干果如大枣、莲子。书

中记载服食大枣的具体方法，“用大枣十四枚，葱白七茎，水

三升，煮一升，顿服。”即可改善烦闷不眠的症状。现代医学

多认为大枣内含有黄酮类物质，可对中枢神经有抑制作用，

故能起到镇静安神的作用 [4]。莲子，《纲目》载：“用莲蓬中

干石莲子肉，于砂盆中擦去赤皮，留心，同为末，入龙脑，点汤

服之。”据研究证实，莲子心总生物碱对结扎冠状动脉的大鼠

具有显著的抗心律失常的作用，在一定程度上莲子有宁神镇

静养心的作用 [15]。 

2.1.3  健忘

健忘指记忆力减退，遇事善忘的一类病证，一般与心脾

肾虚，气血阴精不足有关，食疗上通常以补血填髓为宜，健脑

类代表干果为胡桃仁。《纲目》附方言：“胡桃丸，益血补髓，

强筋壮骨，延年明目，悦心润肌，能除百病。”核桃（胡桃仁）

中含不饱和脂肪酸、多酚、维生素 E、磷脂和蛋白质等改善记

忆成分，维持突触可塑性、神经细胞膜稳定性，保护神经系

统，从而能有效改善脑缺血，促进睡眠以及提高记忆力等 [16]。

2.1.4  泄泻

泄泻多指大便次数增多，大便不成形如水样为主症的病

证，多与脾胃虚弱，湿邪内盛有关，食疗多以益气厚肠为主。

泄泻症状复杂，而干果味甘，甘味能补、能和、能缓，所以干果

的食疗主要针对脾胃虚弱型泄泻，以起到补脾止泄的功效。

可多食干果如栗、枣、榛子、阿月浑子、储子、橡实、槲实、莲

实。研究表明 [17] 大枣中的水溶性碳水化合物能够有效缩短胃

肠道通过时间，改善肠道环境，对胃肠起保护作用；大枣多糖

通过增强肠屏障功能有效预防炎症性肠病。莲子经过高温处

理后产生莲子淀粉（resistant Starch, RS），是一种水溶性膳食纤

维，对肠道菌群有抑制作用，从而起到止泻的作用 [18]，见表 5。

2.1.5  便秘

便秘多表现为大便周期延长或大便干结难解，与大肠传

导失司有关，便秘又分为实秘、虚秘，干果油脂含量较高，故



88
第 43 卷 第 10 期

2025 年 5 月

有润下通便的功效。实秘食疗当以泻下润肠为主，可多食干

果如李核仁、杏核仁、桃核仁、榧实；虚秘食疗以补虚温润为

主，可多食干果如胡桃、海松子。如《世医得效方》[19] 中的

经典方“五仁丸”，方中用桃仁、杏仁、李仁、松子仁，集富含

油脂的干果为一方，再配伍行气药，以润下滑肠为用，津枯肠

燥型便秘多适用。张亭等 [20] 实验证实核桃中的低聚肽对便

秘小鼠有明显改善作用，核桃（胡桃仁）以温润泻下为用，多

可治疗虚秘，见表 6。

表 6  便秘宜食干果原文

便秘宜食干果 《纲目》原文 便秘证型

李核仁 利小肠，下水气。 实秘（气秘）

杏核仁 润大肠气秘。 实秘（气秘）

桃核仁 治血结、血秘、血燥，通润大便，破畜血。 实秘（血秘）

胡桃 益命门，利三焦，温肺润肠。 虚秘

榧实 多食滑肠，五痔人宜之。 实秘

海松子 同柏子仁，治虚秘。 虚秘

2.1.6  相关慢性皮肤病

2.1.6.1  白发

白发指在非衰老情况下头发部分或全部变白，所谓的

“少白头”。中医学认为 [21] 白发常由肝肾亏虚，气血亏虚不能

濡养头皮而致早发性白发。食疗多以补益肝肾为主，可多食

胡桃仁，或将胡桃壳磨成粉涂于发上可将白发染黑。《纲目》

中记载“胡桃青皮，染鬓及帛，皆黑。仙方取青皮压油，和詹

糖香，涂毛发，色如漆也。”

2.1.6.2  脱发

脱发是指头发不正常脱落，同时伴有头发焦枯蓬松，没

有光泽的症状。中医学认为脱发的病因多为血不荣发，精血

虚损不能营养头皮，毛发生长不利，故而脱发 [21]。食疗上多

以补养精血为主，平日可多食大枣，“补中益气，坚志强力。”

亦可将枣蒸熟后以糊状涂于头皮，可营养头发生长：“取东行

枣根三尺，横安甑上蒸之，两头汗出，收取傅发，取易长。”

2.1.6.3  黑斑

黑斑，根据《中医皮肤病学》[21] 解释指黑斑即面部色

斑，是一种色素沉着的表现，多发于女性，治疗上可内服与外

用同步进行。《纲目》主要记载干果外涂于面部，能起到美

白，改善面部黑斑的作用，如李核仁、桃核仁、海松子。邵俊

丽等 [22] 通过研究《纲目》美容药物探析发现，“李核仁去皮

细研，以鸡子白和如稀饧涂之。至旦以浆水洗去，后涂胡粉。

不过五六日见效。”李核仁去皮细研与鸡子白同用可起到美

白的效果，改善女性面部枯黑或面部黑斑，具体方法如书中

记载桃核仁研细后涂于脸上可有养颜润肤的效果，“用桃仁

五合去皮，用粳米饭浆同研，绞汁令尽，微温洗面极妙。”书

中记载海松子外涂于脸上能去死肌，令肤色变白有光泽。

2.2   《纲目》干果与日常养生应用

在《纲目》中虽并未直接提及干果的日常养生应用这一

具体表述，但其中有多种干果类食物的记载和功效描述，对

于理解它们在日常生活养生应用有着重要的指导意义。以下

将干果的日常养生应用归纳为四点，作粮食、作果干、作饮品、

作炒货。

2.2.1  作粮食

经上述干果性味、功效总结而知，干果性味甘平，多能益

气厚肠，因此古人常常将其制作成粮食以果腹充饥。据《纲

目》记载，芰实——“剁米为饭为粥，为糕为果，皆可代粮”。

芡实——“作粥，益精气，强意志，利耳目。鸡头实三合，煮

熟去壳，粳米一合煮粥，日日空心食”。莲子——“捣碎和米

作粥饭食，轻身益气，令人强健”。橡实——“取子换水，浸

十五次，淘去涩味，蒸极熟食之，可以济饥”。榛子能益气力

实肠胃，令人不饥且健行，故有“军行食之当粮”之说。

2.2.2  作果干

《纲目》中也记载关于古人对干果的简单加工，如曝干、

盐曝、糖藏等 [23]。干果的加工既能使之味道更可口，又改变

了食用方式，延长保存时间。如栗，根据研究结果证实，板栗

中的总淀粉含量高达 76.03%[24]。但过多食用壅滞肠胃，无法

消化，所以一般不宜多食 [25]。故为防止栗子的腐烂，并延长

其储藏时期，一般需暴晒以保鲜，食用时则须蒸煮或磨粉后

食用，《纲目》云：“凡栗日中曝干食，则下气补益。”

2.2.3   作饮品

早在古代酿酒作坊内，就出土许多罐果酒酿制的原料，其

中有桃仁、李核仁、枣核等。果酒有果香甜，美味可口，能做营

养酒又能做药补酒 [26]。《纲目》记载：“枣核，每以一匙，投汤

碗中，酸甜味足，即成美浆，用和米耖，最止饥渴、益脾胃也。” 

现代，随着生活水平的提高，人们开始意识到食用干果

的诸多益处，中国专利公告中就有不少关于核桃花生牛奶、

芝麻牛奶等专利产品。生活中也有很多干果饮品，植物奶是

现代新型饮品，其营养价值能丰富蛋白质的摄取、促进肠道

的蠕动并防止血管硬化，常见的干果植物奶有核桃奶、花生

奶、杏仁奶 [27]。

2.2.4  作炒货

古代时干果以炒货为多，炒货是指以植物的果实、种仁

为原料，经过炒、氽、烤、爆等加工手段后而调制成的传统副

食品。据文献记载，当时炒货主要有炒栗子、炒银杏、榛子仁、

松子仁、胡桃仁、瓜子仁等 [26]。

3  小结

《纲目》是一部集十六世纪以前中国本草学大成的著作，

不仅对中国甚至对世界医药都产生了深远的影响。本书所载

表 5  泄泻宜食干果原文

泄泻宜食干果 《纲目》原文

栗 主益气，厚肠胃，补肾气

枣 养脾气，平胃气

榛子 益气力，实肠胃

阿月浑子 诸痢，去冷气，令人肥健

储子 食之不饥，令人健行，止泄痢

橡实 下痢，厚肠胃，肥健人，涩肠止泻

槲实 涩肠止痢，功同橡子

莲实 安心止痢，……厚肠胃，固精气，止脾泄久痢
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干果 17 种，但因当时条件限制，书中内容或繁杂，或带有夸

张色彩，缺乏一定的科学性。故本文通过文献梳理的方法，

对书中所记载的干果进行梳理研究，总结发现干果多具有平

温之性，甘涩或苦涩之味，补益收涩之功，为下文干果的养生

应用研究提供理论依据。

刘原媛 [28] 认为干果中的生物活性主要有多酚、蛋白质、

脂肪、维生素等，通过实验发现维生素具有抗氧化的作用，蛋

白质具有免疫调节功能，因此以坚果为基料的功能性食品的

研究也迅猛发展。干果食用形式多样，如减脂时需要的蛋白

干果能量棒、代餐干果、益生菌干果等，近年销量显著增长。

因此以果仁为主要食材，结合个体化定制风味的产品能为干

果市场带来一片新蓝海。

当今时代，干果市场乱象丛生，缺乏统一、规范、完整的

干果养生标准，尤其是慢病人群，如能正确适当地食用干果，

不仅可缓解病情，还能有效防止病情复发，这是干果养生的

重要意义所在。通过梳理干 果性味、功效后，建立干果慢病

处方，更有针对性，让慢病人群选择适合自己的干果处方。然

而，干果不是药物，因此起效慢，需长期坚持服用。干果虽好，

且食物对人体负担较小、无不良反应，但万事皆应有度，食用

干果需适量，不过食、错食，才可养生延年。
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中医药疗法治疗脑卒中后血管性痴呆研究进展

卢丽娜

（郑州市第六人民医院中医全科，河南 郑州，450052）

摘  要：血管性痴呆（vascular dementia，VD）是由脑血管病变或血管危险因素造成脑内血管受损，供给脑实质的氧气和

营养减少，导致脑功能衰退的严重认知功能障碍综合征，是脑卒中后常见并发症之一，以记忆力、执行力、注意力等高

级认知功能严重受损为临床表现，影响患者神经和认知功能。中医学认为，VD 归属“痴呆”范畴，治疗以中药、中成

药及体外特色疗法为主，且通过临床研究证实，中医药疗法治疗脑卒中后 VD 的效果显著。本研究重点围绕脑卒中后

VD 的中医药治疗方法进行综述，以期为临床提供理论参考。
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