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“阴虚”怎么“补”
 

有人提出：燕窝、银耳、海参、鱼肚、甲鱼等食品，习惯上认为能滋阴补虚，是否一般阴虚证均能服用？ 

要了解这个问题，应先明白什么叫阴虚。阴虚是中医的术语，引用阴阳学说代表正反两种属性，来说明

人体生理和病理现象，阴虚是指体内维持生命的属于阴性的物质受到消耗，主要为精血亏乏。因精血亏乏而

产生头晕、眼花、阳萎、腰痛、足酸，月经不调，以及不耐烦劳、精神困倦等症状，就称作阴虚证。 

根据中医理论，精血与内脏肝肾关系最密，所以阴虚证多为肝肾两经疾患。但其变化和发展能影响其它

内脏，往往兼见心悸、失眠、盗汗、肌肉消瘦、便闭或腹泻等心脾两经的症状。再因阴虚证须重视阴阳的关

联，有从阳盛致成阴虚，亦有从阴虚导致阳盛的，阳盛的现象如咽干舌燥、小便黄赤、面部轰热和手足心灼

热。这样，使阴虚症状愈加复杂了。 

因此，阴虚证不是单纯的一种病。首先要辨别虚在哪一方面，关系哪一个部分？其次，不能局限于发病

的局部，而忽视了其它部分所受到影响的病变。更重要的必须找出亏损的原因后，明确哪些是主要的，哪些

是次要的。只有具体分析，全面考虑。才能适当地给予补偿。 

食补与药物治疗的法则根本一致，而且燕窝、银耳、海参、鱼肚、甲鱼等均收人本册书内，前人处方也

多采用。总的来说，这些食品有滋阴补虚的功效是肯定的，但性味不同，作用不一样，如何适应证候，需要

加以选择。据临床经验：燕窝与银耳长于润肺生津，适用于虚劳咳嗽，痰中带血，燕窝补而能清，效力更胜；

海参、鱼肚填补精髓，宜于滑精、阳萎，海参兼有润肠和收摄小便的功能；甲鱼有滋阴降火，适宜于阴虚内

热，下肢无力等。关于这类补品有一共同的流弊，滋膩难化，所以每次服食不可过量，特别是肠胃薄弱的不

甚相宜。 

最后，我想补充一点。阴虚证用食品来长期调养，也是一种良好的方法，但上面提的食品，价值较贵，

烹调不方便，有些还不宜多食久服。我以为可以考虑用果类替代，如龙眼、荔枝、红枣、莲肉、芡实、核桃

等，性味甘平，能补肝肾心脾。熬煮极烂，每日当作早餐或点心，对于贫血、遗精和一般衰弱证，有益无损。 


