
茯苓是寄生在松根上的真菌，长在20——30厘米的地下，菌核呈球

形或不规则块状，大小不一。

       褐色外皮叫茯苓皮，断面靠外粉红色疏松的一层叫赤茯苓，内部白

色致密的一层叫白茯苓，还有些茯苓中间有一道松根穿过，靠近树根

的部分叫茯神，中间的松根叫松神木。

       白茯苓可健脾，扶脾益气。

       赤茯苓和茯苓皮，可利尿消肿。

       茯神有扶脾、养心安神的作用。

       茯神木舒筋活络。

       古人看到茯苓长在老松树的根上，便以为它是松树精华所化生的神

奇之物，枚称为茯灵、茯神或松腴。



传说唐宋八大家之一的苏辙年少时体弱多病，夏天因为脾胃弱而

饮食不消，食欲不振；冬天则因为肺肾气虚而经常感冒、咳嗽。请了

许多大夫，服了许多药物也未能根除。直到苏辙过了而立之年，他向

人学习养生之道，练习导引气功，经常服用茯苓，一年之后，以前多

年的疾病才消失得无影无踪。从此后，他便专心研究起药物养生来，

并写了《服茯苓赋并引》一文。文中写道：服茯苓可以固形养气，延

年而却老者。久服能安魂魄而定心志，颜如处子，神止气定。

我国魏晋时期，茯苓就被当作养生佳品，王公大臣们常用茯苓与

白蜜同服。而清宫中，慈禧长年让御厨为她制作茯苓饼食用。

茯苓，又名松腴、不死面，为寄生于松树根下的腐生真菌。味甘

淡，性平。入心脾肺肾经，具有利水渗湿，健脾和胃，宁心安神的作

用。 古代把茯苓列为上品，有久服安魂养神，不饥延年的作用。老人

常用白茯苓粉与粳米同煮粥服用，有养生之效。



【药名】茯苓

【别名】茯苓个、茯苓皮、茯苓块、赤茯苓、白茯苓、茯菟、伏

灵、松腴、不死面、云苓、松薯、松苓、松木薯。

【药性】甘、淡，平。归心、脾、肾经。

【功效】利水消肿，渗湿，健脾，宁心。

中医讲阴阳，孤阴不生、孤阳不长。有阴就有阳;有上就有下;

有前就有后;一物降一物，没有一种物质是单独存在的、没有制约
的!维持整个宇宙的平衡运转，各个维次空间都有他们自己的一套
非常严密的制衡系统!所以每种疾病，也必然会有一种降服它的方
法，只是我们暂时没有找到而已!

《得配本草》:“气虚下陷、水涸口干俱禁用。”肾虚、小便频数、
小便不禁或虚寒滑精者忌用。不可与牡蒙、地榆、雄黄、秦艽、
龟甲同用。



古人称茯苓为“四时神药”，因为它功效非常广泛，不分四季，

无论寒、温、风、湿，都能发挥其独特功效。

性味归经:味甘、淡、性平。

功能作用:具有健脾和胃丶利水渗湿、宁心安神、开心益智之功

效。

现代医学研究：茯苓能增强机体免疫功能，茯苓多糖有明显的

抗肿瘤及保肝脏作用。茯苓中的主要成分为茯苓聚糖，含量很高。

对多种细菌有抑制作用;能降胃酸，对消化道溃疡有预防效果;对肝

损伤有明显的保护作用等。茯苓适宜于一般人群。尤宜于水湿内困，

水肿，尿少，眩晕心悸，胃口欠佳，大便稀烂，心神不安，失眠、

多梦者。



治湿风 燥

海风藤

青风藤

威灵仙

独活

羌活

苍术

厚朴

草果

砂仁导

茯苓 车前子 滑石

茵陈 金钱草薏仁

气血津液



有人问老中医，你是如何看病的？这位传统老中医笑笑说，我不是在看病，我是在看人体气血水津是如

何运行，为什么出现障碍的。我用药也不是在调疾病，而是在调人体气血津液。

我们会发现，这祛风湿药，大都是藤类药，风药，比如独活、威灵仙、海风藤、青风藤等。大自然里头

风能胜湿，你看毛巾高悬，被风一吹就容易干，头发湿了，用吹风机一吹，就很快干爽，地面上有些水，被

风一吹也容易干。所以羌活胜湿汤里头，用大量的风药，把高巅脊背乃至周身的湿气吹化，身体就轻松了。

而化湿药大都苦温干燥，比如苍术、厚朴、草果、砂仁等，大自然里头燥土能够把水湿给吸干，正如地

板上有湿，用点燥火灰一洒就干了，道路泥泞坑有水，你铲几把干土一填平，水坑马上干爽。所以平胃散里

头用苍术、厚朴、陈皮等物，就像把坑洼的胃土这条谷道平整。

而利水渗湿药，又分为好几版块，总的离不开利水消肿、利尿通淋、利湿退黄，比如茯苓、薏仁、车前

子、滑石、茵陈、金钱草等，但不管怎么样，它们不同程度都具有开膀胱、导水沟的作用。正如公路水泱泱，

你怎么用风吹用土填不管用时，这时挖沟渠才是最为重要的。沟渠通畅，水湿自去。

又比如耕田种地，为何首先要挖沟渠，因为你再多的土壤，你也抵不住瓢盆大雨，不把沟渠挖好，农田

很快就变成水田，所以人体膀胱水道不通，就佷容易水肿肥胖胀满。这时用风干用土填，都比不上挖沟去来

得快，这挖沟渠就是利水渗湿......



        文人墨客，大都喜欢坐于书桌旁，读书写字，吟诵诗篇。但久坐便有一个问题，那就是湿气下注，久坐
上肉，伤脾，这样就容易腿脚沉重不利，下半身长湿疹，湿疮，甚至痔疮。这样苏东坡经常痔疮发作。

在《与程正辅书》中苏东坡曾讲述，一次他的痔疮复发了，不得不休粮断酒肉，忌酱菜盐酪好几天，可
是一点也不见好转。有些中医朋友就推荐苏东坡要用一些攻毒活血清热泻火之药，去治疗痔疮。

但苏东坡认为自己的痔疮不是简单的血毒瘀滞，而且自己经常思虑过度，劳伤心脾，脾虚导致湿邪下注，
久坐导致血脉不通，这样湿浊与瘀血，相互搏结，便长成痔疮。如果纯粹地去攻毒活血，清热泻火，自己体
质本虚，不适宜攻伐太过，不如固本培元，通过健脾除湿，来治疗湿邪的来源，这样苏东坡便开始阅读医籍，
寻找思路。
        他马上发现，可以把茯苓跟芝麻配在一起制成食疗的小方，因为按照正常人都不太喜欢吃药，如果能够
制成一些糕点，既能够治病，又美味可口，还能补益人体延年益寿，那又何乐而不为呢？文人就是多奇思妙
想，说干就干，随后一料芝麻茯苓面就制造出来了。苏东坡一吃后，痔疮就很少发作，非常舒服，思维更清
晰，精神更充足。

小指月便问，爷爷，为什么用茯苓配黑芝麻呢？
老先生笑笑说，苏东坡还经常有便秘，大便一不通畅，痔疮就容易出血发作，所以既要选用一味能润肠

通便，又可以补益身体的药，而且要非常可口，那就非黑芝麻莫属了。
       《东坡杂记》中记载治疗脾虚痔疮方法：“黑芝麻去皮，九蒸晒，茯苓去皮，入少白蜜为面。食之甚美，
如此服食多日，气力不衰，而痔减退。”“只吃此面，不消别药，百病自去，此长年真诀也。”
孙思邈说“茯苓久服百病除”。苏东坡采用芝麻茯苓面治疗痔疮的方法距今已有900多年，至今民间仍用此
法治疗痔疮。方法：把炒熟后的黑芝麻碾碎，与茯苓粉混合，每天服用20克。



茯苓所长的地面，你用锄头去敲，如有空响声，如果再结合松树的的末端，带些枯黄，那树下就可能有茯苓。司外
揣内的方式很多，你在松树林里头看到被砍伐或倒下的松树，如果不朽不蛀，用鼻子去闻，又没有明显松脂的气味，
那松脂精华都茯苓吸纳下去了，然后你可以用锄头去击打，一击就碎，那么这松树根部下面极有可能有茯苓......



苏门出了三学士，苏轼跟苏辙两兄弟关系非常好，他们既是文人，也都在朝为过官，文人或官人都有一个特点，就是
大都想事情太多，体力活干得少。事情想多了后，就容易伤脾，体力活干少了，胃口也打不开，所以消化食物功能一减退，
人体就佷容易累，因为中医认为四肢皆禀气于脾，你脾运化的水谷少了，四肢跟五脏怎么能得到最充足的能量呢？

这样他们兄弟俩都容易倦怠乏力，特别是苏辙每每用心太过还容易失眠，晚上一睡在床上，人是静下来了，但脑子却
像开快车那样没有静下来。他也尝试了去服用各种安神的药，发现效果始终不太好。

在信中，苏轼就告诉苏辙，即使仕途不太如意，也不要太过忧郁，你看我多次起起落落，照样写文章，游山访友，要多
到老百姓里头去跟他们一起干活，这样干完活后，人即容易睡觉，脑子灵感也会如泉涌。

而苏辙也知道自己疏于锻炼，他又想找一味药，作为食疗来辅助自己虚弱的脾胃跟心悸失眠。因为他知道自己从小就多
病，需要靠靠食疗，这么多年也没有少吃过药。

苏东坡这人是一目十行，遍览古籍无数，他发现历代医药方中，最常见的一味药就是茯苓跟甘草。茯苓在古代医家眼中
成为四时神药，虽然平和却不可或缺，他把这一心得告诉弟弟苏辙，苏辙也跟朋友交谈，并且认真研究前人关于茯苓的记
载，它看到典籍上说，对于身体脾虚心悸，又说属于水湿偏盛，便可以放胆服用。但如何诊断出自己是水湿偏盛呢？

苏辙又仔细阅读典籍，发现可以从最简单的舌头入手，如果舌头伸出来胖大，甚至舌头两边有齿痕的，而且舌苔普遍偏
厚腻而白，这时身体内肯定水湿偏重，人体容易觉得困倦乏力。这些最简单的症状诊断，一下子跟自己对应得上了，于是
苏辙便经常去松树林里头采集茯苓，这样既可以得到茯苓，又可以通过爬山采药出出汗劳其筋骨，锻炼身体。

他直接用茯苓 来熬粥，平时有空就熬来吃，吃了几个月后，睡眠治疗大好，服用了一年，身体强健，胃口大开。以前一
睡下去，脑子老静不下来，甚至心跳加速的症状统统消失了。周围人很奇怪地问他，你作为男人怎么也用化妆品呢，以前
你的脸蛋没那么洁白润泽的，怎么现在看起来，越来越清洁了呢？

苏辙才跟大家解释说，自己是靠茯苓粥来调养身心，健脾和胃，宁心安神，这样脾胃一开，睡觉便好，所以精充神满，
颜面有光。



饱食伤脾，现在的人普遍吃得太好了，吃的东西远远超过所需，这么多东西，压在中焦脾

胃上，对脾胃来说无疑是个重大的负担，超载的车容易坏，经常超载的脾胃也容易生病，脾胃

一病，湿气就四处流行，在肺则咳痰，在关节则痹痛，在脸则为斑，在心则失眠惊悸，在肾则

腰酸，在脚则腿沉，在眼睛则视物不明，在巅顶则发脱......

小指月恍然大悟说，我明白了爷爷，我知道为什么一味茯苓有那么大本事，原来这叫异病

同治，你不管是病在哪里，只要脾虚水饮泛滥，那都可以茯苓去对治中焦痰饮水湿之源，这样

源清则流自洁，脾胃一旺，痰饮水湿就少，气血津液就多，身体就好。
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