
各种果实晒干时，都很少津液，唯独大枣能放置数月，甚至数年，都

柔软不枯，用手去捏它，质润而不硬，软而不干，故大枣能补人体之阴液。

       脾虚百脉失润，毛窍失养，所以干瘪津少。《黄帝内经》“枣为脾之

果，脾病能食之。”《神农本草经》“大枣补少气少津液，身中不足。”枣够养

脾阴。

大枣不仅适合脾虚，更适合久虚劳损，五脏不足，因为百病虚损到最后，

没有不殃及脾胃的，而脾胃强大起来，没有不惠益周身的。

脾胃强大，百病难生，脾胃一虚，百病丛生。

脾虚九窍不利。看病不是看表象，而是要看实质，看脏腑实质。脾

脏损伤后，清气不能上达孔窍，便容易疲劳，浊气不能下达胱肠，混作一团，

便会混浊不清，七窍不明。

       



红枣的功效主要是几个方面，一是健脾益气，第二是养阴安神，

第三能够调和药性。

展开来讲它的作用，健脾益气方面，比如说脾气虚弱出现的纳呆、便溏、

乏力这些表现的时候，它可以同党参、白术、茯苓等等一块入药，起到健脾

益气的作用。

第二个方面养阴安神，大枣它能够养阴血，能够起到一定的解除脏燥的

作用，比如说治疗脏躁的时候跟甘草、小麦一块用，能够起到安神的作用。

        第三个方面调和药性，比如说它跟一些药性偏比较剧烈的药物同用，比

较有名的方子，比如说十枣汤跟甘遂、大戟、芫花同用，能够调和药性，能

够固护脾胃，减少药物的毒副反应，所以它主要的几个方面就体现在这儿。



      新疆的红枣大致可分为三个品种，分别是哈密大枣、骏枣和灰枣。红枣主要产区分别是南疆的和田、喀
什、阿克苏、库尔勒等地区以及东疆的哈密地区。由于日照时间长，日夜温差大，降水稀少，蒸发强烈，空气干燥等自
然条件以及地理条件使得新疆红枣含糖量高，含果酸、维生素、铁、磷、钙等各种微量元素也均高于内地红枣，因此营
养价值也更高。

哈密大枣产地一看就明白了，一定是在哈密地区，是新疆最早种植的红枣，外观成圆型，个圆肉厚，送礼之上品。
       骏枣产地主要集中在新疆和田和阿克苏地区，骏枣品种特点为个头大，外型呈现一头大一头小，其肉质松软，适合
生吃，口感略带酸味。
        灰枣产地主要集中在新疆若羌县和阿克苏地区，由于若羌县种植得比较早但产量较小，红枣更珍贵，因此若羌灰枣
更为有名。阿克苏地区近十几年来由于种植面积的不断扩大，红枣品种、质量的大幅提升，产品知名度也在不断提升中。
灰枣个头较小，肉实，核小，口感纯甜，是煮粥、煲汤、泡茶之佳品，亦可生食。



木枣，别名吕梁木枣、为大枣的一种。主要分布于山西省吕梁

地区和陕西省榆林地区黄河沿岸，栽培最多的是山西临县。源于黄河

的洪积土壤矿物质含量极为丰富，使得吕梁木枣果大色丽，肉厚松软，

香甜可口。

        中国的草药书籍《本经》中记载到，红枣味甘性温、归脾胃经，

有补中益气，养血安神，缓和药性的功能。

        红枣是补气养血的圣品，同时又物美价廉，民众无需够买坊间昂

贵的补品，善用红枣即可达到养生保健的功效。



       冬枣属于鼠李科，枣属。是无刺枣树的一个晚熟鲜食优良品种。分

布于山东、河北、山西、陕西等地。其中，山东沾化的冬枣最为正宗，肉多

皮薄而脆，落地而碎。 

因为在北方的8、9月份已经有点冷了，所以叫做冬枣，而在南方8、9月

还是比较炎热，所以不少人会奇怪，为什么在这么炎热的时候的食物叫做冬

枣。

        冬枣里面有涩味，从古时候开始，用以分解酒精，帮助人们头痛清醒，

从酒中醒来。冬枣对冠心病、高血压、动脉粥样硬化病症的防治也有很大帮

助。



酸枣树是酸枣树属灌木科木本植物，很难成树，长到杯口粗细

便自然干枯，由根部再生嫩芽。黄土高原自古就有酸枣丛生，遍布阳坡，

酸枣盛产于太行山一带。

酸枣，可说全身是宝。树皮和根皮可治疗神经官能症。树叶可提取酸

叶酮，对冠心病有较好的疗效。核壳可制活性炭。果肉可制酸枣面、酿酒、

做醋，有健胃助消化的功能，还可能防暑饮料--酸枣露。酸枣花是发展养

蜂业的好蜜源。酸枣木材质地坚硬，纹理细腻、耐磨耐压，是制造农具和

雕刻工艺品的良材，酸枣树，是绿化山区的优良树种。

        在医学上，酸枣仁早就被列为我国名贵的中草药之一，具有养肝宁心、

开胃健脾，敛汁理气、延年益寿之功效。



酸枣仁是名贵的中药材，性平，味道甘甜带酸，采收秋季成熟的果
实，晒干后碾破，将压碎的果肉筛出供食用。果核用石磨碾磨，注意勿碾
碎种子，筛除核皮后即得。

酸枣是北方山上的一种枣树，贫瘠的山上越是石头多，不长别的就越

容易长酸枣。酸枣仁入心、肝、胆、脾四经，味甘、酸，
性平，它不寒不热、不温不凉。

入肝，能够安魂，收摄肝气，敛魂入肝。
入心，能够敛心阴，汗为心之液，出汗往往是心阴外泄，敛心液就能

收汗。
胆气虚或者胆经有热，也可以用酸枣仁来平息。
一般生的东西偏泄，生枣仁能够泄胆经的虚热。炒枣仁，微炒就很香

了，香则入心脾，能够收敛津液。
普通的大枣，火生土，化作果肉，酸枣则是把火封藏在果核里，所以

酸枣仁入心。
普通的大枣将自然界赋予它的能量放到了果肉上，所以果肉特别肥美，

味甘养脾，果核就没有什么东西了；酸枣则将能量放在果核里，所以果肉
很薄很少，果核发达，所以能够养心。
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