
神农尝百草，以辨药性，误食毒蘑菇昏迷，苏醒后发现躺卧之处有一丛

青草。神农顺手一拔，把它的块根放在嘴里嚼。过了不久，肚子里咕噜咕噜

地响，泄泻过后，身体全好了。神农姓姜，他就把这尖叶草取名“生姜”。意

思是它的作用神奇，能让自己起死回生。

孔子活了73岁，这个年龄在春秋时期绝对算是高寿。这和孔子健康的饮

食观和卫生习惯是分不开的。其中就有姜的功劳。《论语》记载孔子说过：

“不撤姜食，不多食。” 这意思是说，孔子喜欢吃姜，顿顿吃姜，但从不多食。

这表达了两个含义，一是孔子非常喜欢吃姜，顿顿吃姜。二是孔子无论做什

么事都持中庸态度。即使非常喜欢吃姜，也不多吃。



苏轼任职杭州太守时，有一天，他去净慈寺游玩，拜见寺内主持。

主持年过八十，鹤发童颜，精神矍烁，面色红润，双目有神。苏轼感到

十分惊奇，问主持用何妙方求得如此长寿。主持微笑着说：“老衲每日用

连皮嫩姜切片，温开水送服，已食四十余年矣。”

苏轼回去之后，特意记载了这件事，并写了一首诗：“一斤生姜半斤

枣，二两白盐三两草，丁香沉香各半两，四两茴香一处捣。煎也好，泡

也好，修合此药胜如宝。每日清晨饮一杯，一生容颜都不老。”这首诗被

后人收载编著于《苏沈良方》中，叫做“驻颜不老方”，许多养生医籍均有

转录，足见生姜对于抗衰老的功效。

明代徐霞客是旅行家，孤身上路，长途跋涉，生病是一件很危险的事

情。徐霞客的行囊中必备的一样东西，就是姜。他每天早上都有嚼食生

姜的习惯。姜能够促进阳气的生发，使人活力旺盛，精力充沛。野外露

宿，湿气侵入，偶感风寒，他就立即“饮姜汤一大碗，重被袭衣覆之；汗

大注，久之乃起，觉开爽矣”。



楚汉相争时期，刘邦征战河南音山，身染瘟疫，久治不愈。当地百姓献方“生姜

萝卜汤”，刘邦喝后病情大减，再一喝即药到病除。

南北朝时期，宋明帝喉中长疮，疼痛不已，脓血不止，到后来，连水都咽不下

去了。当时的名医徐文伯诊断后，认为明帝是中了生半夏之毒，让明帝每天吃三次

生姜，每次吃五两(古代16两为1斤)。果然不久之后就解除毒素恢复健康了。

其实，不止名人们懂得姜的养生功效，民间早就流传着许多关于姜的谚语，比

如 “早吃三片姜，赛过人参汤”、“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”“男人不可一

日无姜”等等。



生姜是常用的一种调味剂，也是很重要的中药。生姜味辛，性微温，归肺、脾、胃经。

生姜具有发汗解表、温中止呕、温肺止咳、解鱼蟹毒、解药毒的作用。适用于外感风寒、头

痛、痰饮、咳嗽、胃寒、呕吐等症。生姜用于发表，主要为发散风寒，发汗作用较弱，多用

于治疗感冒轻症。常常配合麻黄、桂枝等药，作为发汗解表药的辅助，能够增强发汗力量。

生姜有预防风寒的作用，民间流行“上床萝卜下床姜，不用医生开药方”的谚语。生姜具有温中、

止呕的功效，这两个功效是独立的，其中温中作用指的是凡是中焦有寒，不管虚实，生姜都

可以用，其止呕则是一个特殊的功效，能和降胃气，治疗恶心、呕吐。唐孙思邈起，就把生

姜称为止呕圣药和半夏相伍，就是张仲景的小半夏汤，治疗胃寒或痰饮呕吐的良方。生姜温

肺止咳，用于肺寒咳嗽，无论是外感风寒，还是里寒证均可应用。姜枣配伍，还具有调和营

卫、气血的作用。但生姜因为它性微温，具有发散作用，有一些人是需要禁食的，比如阴虚

内热、内火偏盛之人，还有患有目疾、痈疮、痔疮、肝炎、糖尿病及干燥综合征的患者不宜

食用，孕妇忌食。生姜作为调味剂，不可多食，多食易生热损阴，致口干、喉痛、便秘等症。



1.降温提神

生姜可以刺激人体汗腺的活动，从而大量排汗，通过排汗来降温，

进而起到提神的作用。

2.增加食欲

生姜可以促进肠道蠕动，从而促进消化，进而起到开胃健脾的作

用。生姜走胃经，宜脾胃。脾胃强大了，人的免疫力就好，身体就好，

就这么简单。

3.驱寒

生姜可以让身体发热，从而起到保暖的作用，当然可以预防感冒，

进而治疗因为风寒而感到的头痛、腹痛等等不适感觉。“人无内急不感

外寒”，就是说你心里一旦有个急事，气血哗的一下就回到里面来了，

都来供应这个急了，体表马上就虚，正好这时寒气侵入你的体表，就

容易感冒了。



4.抗菌杀菌

我们吃了变质的食物，从而引发的肠道疾病，如急性肠胃炎，可以吃几片

生姜，起到杀菌的作用，缓解肠道疾病引起的不适感。

现在的食品极不安全，每天吃了多少毒不知道，生姜解诸毒。越是野生的

肉禽，越有一个特点，自保功能。中国人吃东西太可怕了，没有不吃的，动物

慢慢学会了自保，为了不让人吃它，它会吃点带小毒的东西，让自己带点毒性，

所以野生的野禽，身上基本都有点毒。

肺癌一般认为与抽烟、空气污染有关。其实，肺癌最根本的致病原因，与

个人的性格过度要求完美、过度要强、过度忧思有关。凡是得肺癌的人，通常

都具有完美人格的人，做事特别要强，特别容易焦虑，而且还有一点就是，特

别会装。装什么呢？你去肝癌病房看看，病人一般脾气都比较暴躁，他们老在

吵架，他们就是因为这个得病，因为肝主怒。你去肺癌病房看看，病人一般都

假模假事，文质彬彬，特客气。得肺癌的人有一个共同的特点是心高气傲、骨

子里瞧不起别人。所以说，虚伪也是有可能让人得癌症的。



干姜是三年以上的老姜，水分比较少，需要烘干入药。生姜就是日常生活中

用的姜，水分比较多。相对于生姜而言，干姜温中散寒的作用强一些，因为老姜

的药气流通慢一些，但是力量比较大，生姜虽然也有温中散寒的作用，但是力量

比较弱，比较柔和，药性走窜的快一些。所以有“干姜守而不走，生姜走而不守”一

说。所以如果是风寒感冒，需要发汗的，可以选用生姜。如果是用于脾胃虚寒的，

可以选用干姜。

      干姜味辛气温，能令外不敢入;性守不走，能令内不敢出，重在一个“守”字。生

姜功在横散，长于发汗解表止呕，散阴以畅阳，故《本经》言其“久服去臭气，通

神明”，现代治中风方剂中亦多用生姜取汁。干姜可代生姜，生姜不可代干姜。呕

者多用生姜，间亦用干姜。咳则必用干姜，不得用生姜。调中可混用生姜与干姜，

但解外不可混用。干姜之治呕为兼及他证，而用生姜则专治呕。

《本草纲目·菜部》对姜的作用论述精详，今摘其要，以补上论之不足。时珍

曰姜辛而不荤，去邪辟恶，生啖熟食，醋、酱、糟、盐、蜜煎调和，无不宜之……

可果可药，其利博矣。凡早行山行，宜含一块，不犯雾露清湿之气，及山岚不正

之邪。按方广《心法附余》云：“凡中风、中暑、中气、中毒、中恶、干霍乱、一

切猝暴之病，用姜汁与童尿服，立可解散。盖姜能开痰下气，童尿降火也。”



(1)生姜：辛，微温，无毒，散而不守。能止呕吐，祛痰下气，开胃止痛，为呕家圣药，

并有发散风寒，防治感冒之功效。各地所产之姜皆可通用。

(2)姜汁：善解诸药(半夏、厚朴等)及菌、蕈、禽兽之毒。

(3)干姜：辛热，无毒，守而不散，以四川出产者为佳。治肺寒咳嗽，脾虚胀满，腹痛

等。对冷痢诸证亦有佳效。又，干姜能引血药入血分，气药入气分，又能去恶养新，

有阳生阴长之意，故血虚者用之。而人吐血、衄血、下血，有阴无阳者，亦宜用之。

(4)姜皮：辛凉，无毒。为五皮饮中主药之一。河南出产之水姜，干后可当生姜皮用。

姜皮治浮肿、腹胀、痞满，善行水气，有利水消肿之功效。

(5)炮姜：为黄土中炒过之干姜。黄土研成细面，放铁锅中，加温至黄土沸腾，把干姜

放入，炒至姜质松软为度。取其温中止痛。

《用药法象》曰：“干姜，生辛炮苦……生则逐寒邪而发表，炮则除胃冷而守中。”

(6)姜炭：与炮姜不同。生化汤中用姜炭，主要取其止血、益血的作用。若烧不透，不

全成炭，产妇服用容易引起发烧。姜炭之制法是：选上等干姜装入砂锅，上再扣一同

大砂锅，用铁丝固定后，边缘狭缝用泥填封，置炉火上烧，直至摇动砂锅无干姜撞击

之声即成。

(7)煨姜：逍遥散中常用。取鲜姜切片，用三层草纸包裹后，再用水蘸湿，入火烧之，

待草纸化炭后即成。



清代民医吴鞠通，淮安人，生于清乾隆、道光年间，是一位杰出的中医温病学

家。相传吴鞠通有一天外出，见路边众人围观，凑近一看竟然是一村妇。只见她面

色苍白，昏死在地，已不省人事，吴鞠通赶紧拨开众人，上前询问缘由。从其丈夫

口中得知，原来这位村妇连日来泄泻，今晨突然昏厥，已找乡里的郎中来治，但毫

无办法。吴鞠通凑近一摸，发觉村妇四肢厥冷如尸，脉微细欲绝，似乎已快断气。

吴鞠通当时未带针药，情急之下，想起身上有块佩姜，遂取下，嘱其夫马上煎汤灌

服。村妇服过姜汤后，不到一炷香的功夫，就慢慢睁开双眼，四肢也渐渐回暖，一

会儿竟能支撑坐起。围观者无不叫绝、称赞，纷纷询问这是什么神药。其实，吴鞠

通身上的这块佩姜，就是一大块普普通通的晒干的生姜。 

        如果病人脾胃本来阳气就不足，夏天无度地吃冷饮或西瓜，吃到脾胃冰凉、肚

子疼，寒邪直接进身体里边去了，或者病人在大雨天淌水，很冷的天气受凉，寒气

从下边上来，这种情况下可以用干姜暖中，从里边温暖身体，一般身体很快就能恢

复。因此，干姜具有温中散寒的作用。 

        中医认为，干姜味辛，性热；归肺、脾、心、胃经。它能温中回阳、温肺化饮，

可治疗胃寒疼痛，肺寒咳嗽，受寒昏厥等多种症状。治病时，一般取，煎水饮用，

孕妇忌服。 































在南越王墓的西耳室和后藏室，分别出土了一大一小两件姜礤。它们都呈现匙形，在柄部的凹槽内设有凸起的乳
钉，下半部凿有漏孔。姜块在乳钉处摩擦后会出汁，顺着柄部向下流，经漏孔流出。在姜礤的最上端还有挂环，
闲置时可以悬挂；其背面有四个小小的短足，平放时也可以避免染尘。



“姜”这个字在今天还被用来指代一种根茎呈块状、有辛辣味的草本植物，也是我们很熟悉的菜品、调味料和药材。
在古代，人们是用“薑”（jiāng）这个字来表示这个意义的。在新中国成立后的语言文字改革中，“薑”字逐渐被弃用，
它原本承载的意义则由“姜”字来表达。



本字 “姜” 羊，既是声旁也是形旁，表示两角弯曲、性情温顺的食草动物。姜，甲骨文  （羊）  

+（女），表示牧羊女。 
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