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前 言

本文件按照 GB/T1.1—2020《标准化工作导则第 1 部分：标准化文件的结构和起草规则》的规

定起草。

本文件由中国药膳研究会提出。

本文件由中国药膳研究会标准化工作委员会归口。

本文件起草单位：北京中医药大学、山西中医药大学、长春中医药大学、山东中医药大学、河

南中医药大学、甘肃省第二人民医院、中国药膳研究会药膳技术制作专业委员会。

本文件起草人：赵永烈、李艳彦、尚晓玲、衣华强、余海滨、王艺臻、焦明耀、刘美斯、王青、

王一程、王力苇、王玉瑶、左阳、石博文、袁惠民、刘雪颖、林婧婧、温碧红、符浩楠、郭雄波、

孙艺函。

本文件指导专家（以姓氏笔画为序）：李玲孺，张聪，曹克刚。

本文件审查专家（以姓氏笔画为序）：王济、王新志、何计国、余瑾、张文高、林海、徐意、

焦明耀、赖南莎。

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别这些专利的责任。
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引 言

目前国内偏头痛呈现发病率高、致残率高、疾病负担重的趋势，部分偏头痛患者对特异性药物

治疗依从性差、疗效欠佳，或难以耐受不良反应，存在急性镇痛药滥用和头痛慢性化的情况。现有

《中国偏头痛中西医结合防治指南》对急性期及预防期中西医治疗进行详细阐述。偏头痛与饮食关

系密切，如巧克力、咖啡、红酒、奶酪等均可能诱发偏头痛，中药中有多种药物可防治偏头痛，但

在运用食养药膳调理偏头痛方面尚缺少完善且规范的指南。本文件以“体质学说”为基础，旨在从

饮食上调节内在气血阴阳失衡，制订偏头痛人群平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热

质、血瘀质、气郁质、特禀质九种体质的食养药膳指南，包括食养药膳的配方组成、用量、制作方

法、食养作用、适宜人群、不适宜人群等方面。

依据中医“因人制宜”“未病先防”的理念编制偏头痛食养药膳指南，可以适应偏头痛人群的辅

助食养调理需求，具有一定的社会意义及推广价值、参考价值。在促进中医药膳的标准化、规范化

方面也可以起到一定作用。
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偏头痛人群食养药膳调理指南

重要提示：本文件所列食养药膳适用于偏头痛人群（普通或有偏头痛倾向、表现的未病人群）

的辅助食养调理。本文件所推荐的食养药膳均不能代替药物，不以治疗为目的。

1 范围

本文件规定了偏头痛人群平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、血瘀质、气郁

质、特禀质九种体质的食养药膳的配方组成、用量、制作方法、食养作用、适宜人群、不适宜人群

等。

2 规范性引用文件

下列文件对于本文件的引用必不可少。凡是注日期的引用文件，仅注日期的版本适用于本文件。

凡是不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。

GB/T 1.1—2020 标准化工作导则 第 1部分：标准化文件的结构和起草规则

GB/T 16751.1—2023 中医临床诊疗术语 第 1部分：疾病

ZYYXH/T 157—2009 中医体质分类与判定

国家药典委员会 2020年版 中华人民共和国药典·一部

中国中西医结合学会神经科专业委员会 2022年版 中国偏头痛中西医结合防治指南

卫生部卫法监发〔2002〕51号文件 附件：既是食品又是药品的物品名单

卫生部 2010年第 3号公告 关于批准 DHA 藻油、棉籽低聚糖等 7种物品为新资源食品及其他

相关规定的公告

卫生部 2012年第 17号公告 关于批准人参（人工种植）为新资源食品的公告

卫计委国家标准 GB 19300—2014 坚果与籽类食品

国家卫生健康委、国家市场监管总局 2019年第 8号公告 附件：当归等 6种新增按照传统既是

食品又是中药材的物质目录

国家卫生健康委、国家市场监管总局 2023年第 9号公告 附件：党参等 9种新增按照传统既是

食品又是中药材的物质目录

国家卫生健康委、国家市场监管总局 2024年第 4号公告 附件：地黄等 4种新增按照传统既是

食品又是中药材的物质目录

3 名词与术语

下列术语和定义适用于本文件。

3.1

http://www.nhc.gov.cn/sps/s7892/202311/f0d6ef3033b54333a882e3d009ff49bf/files/923707b5f653403cb405bdd57b82c411.pdf
http://www.nhc.gov.cn/sps/s7892/202311/f0d6ef3033b54333a882e3d009ff49bf/files/923707b5f653403cb405bdd57b82c411.pdf
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偏头痛 Migraine

偏头痛是临床常见的原发性头痛，以发作性的一侧或双侧中、重度搏动样的头痛为特征，可伴

有恶心呕吐、畏光怕声等症状，一般持续 4～72小时。具有反复发作的特点，属于慢性神经血管性

疾病。偏头痛属于中医学“头痛”范畴，是以患者自觉头部疼痛为特征的一种常见病证，另有“脑

风”“首风”“头风”“厥头痛”之名。

[来源：中国偏头痛中西医结合防治指南（2022版）]

3.2

中医体质 Constitution of TCM

指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状态

方面综合的、相对稳定的固有特质。是人类在生长、发育过程中所形成的与自然、社会环境相适应

的人体个性特征。

[来源：中医体质分类与判定（2009版）]

4 一般要求

4.1 食药物质应符合国家卫生健康委员会、国家市场监督管理总局公布的按照传统既是食品又是中

药材物质目录。

4.2 食材应新鲜，禁止使用过期、腐烂变质食材等，辅料、调味品应为正规厂家生产，有合格证明

文件，特殊食材还需要检疫合格证，在保质期内，符合《中华人民共和国食品安全法》规定。

4.3 药膳的制作应以标准的日常烹饪技术和手段为基础，按照本文件要求进行选材、加工；作为经

营使用的，相关场所、人员、食材、生产过程等应符合 GB 31654-2021《食品安全国家标准餐饮服

务通用卫生规范》中的有关规定。

4.4 除另有注明外，配方中各食材（含食药物质）用量为 1 人 1 餐的用量，多人多次餐饮需要按相

同组成比例增加各食材量倍数。

4.5 本文件中提供的药膳是在中医理论指导下合理配伍，发挥强身健体的作用，具体制作时应因时、

因人、因地辨证施膳，可根据药膳使用对象的具体情况适当调整配方的用量。配方理论依据参见资

料性附录 A。

4.6 与适应证类型不符合的人群，对食材过敏，以及严重肝肾损害等危重病者不宜食用，孕妇、哺

乳期妇女、儿童、糖尿病患者等特殊人群应当在中医（含中西医结合）执业医师指导下食用。

5 偏头痛中医辨体标准

5.1 平和质

症状：头痛时作，余如常人，精力充沛，耐受寒热，睡眠良好，胃纳佳，二便正常，舌色淡红，

苔薄白，脉和缓有力。

5.2 气虚质

症状：头痛隐隐，气短懒言，容易疲乏，易出汗，舌淡红，边有齿痕，苔薄，脉弱。
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5.3 阳虚质

症状：头部隐痛或空痛，遇寒发作，手足不温，喜热饮食，精神不振，舌淡白，苔薄，脉沉迟。

5.4 阴虚质

症状：头痛绵绵如灼，手足心热，口燥咽干，喜冷饮，大便干燥，舌红少津，少苔或苔黄，脉

细数。

5.5 痰湿质

症状：头痛如裹，肢体困重，胸闷痰多，口黏或甜，喜食肥甘厚味，大便溏稀，舌淡胖，有齿

痕，苔腻，脉滑。

5.6 湿热质

症状：头部昏沉胀痛，面垢油光，口苦口干，身重困倦，大便黏滞不畅或燥结，小便短黄，舌

质偏红，苔黄腻，脉滑数。

5.7 血瘀质

症状：头痛如刺，痛有定处，肤色晦暗，口唇黯淡，舌暗或有瘀点，舌下络脉增粗，苔薄，脉

涩。

5.8 气郁质

症状：头部胀痛，神情抑郁，烦闷不乐，舌淡红，苔薄，脉弦。

5.9 特禀质

症状：头痛偶发，接触过敏原时，可见哮喘、风团、咽痒、鼻塞、喷嚏等。

6 药膳制作

6.1 平和质药膳

6.1.1 百合山药燕麦粥

6.1.1.1 配方

6.1.1.1.1 食药物质

百合 5g，葛根 9g，天麻 2g，白芷 2g，山药（鲜）30g。

6.1.1.2 主料

燕麦 30g，小米 30g。

6.1.1.3 辅料
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纯净水约 1500ml。

6.1.1.4 调料

冰糖适量。

6.1.1.5 制作方法

1) 百合、葛根、天麻洗净后加适量纯净水浸泡 20分钟。

2) 白芷加适量纯净水浸泡 20分钟后武火煮沸转文火再煮 20分钟，取汁约 100ml盛出备用。

3) 山药洗净去皮切片，小米、燕麦淘洗干净，葛根、天麻切小粒。

4) 小米、燕麦、山药放入砂锅中，加入百合、葛根、天麻及食药物质汁，再加入适量纯净水，

武火煮沸后转文火煮 30分钟，加入冰糖，即可出锅食用。

6.1.1.6 食养作用

调气养血，缓急止痛。

6.1.1.7 适宜人群

头痛时发、余无不适者的辅助食养调理。

6.1.1.8 不适宜人群

面赤心烦、小便短黄者慎用；糖尿病患者慎用。

6.1.2 百合麦芽茶

6.1.2.1 配方

6.1.2.1.1 食药物质

百合 5g，麦芽（炒）6g，白芷 2g，葛根 6g，天麻 2g。

6.1.2.2 主料

无。

6.1.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.1.2.4 调料

冰糖适量。

6.1.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。
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2) 将百合、麦芽、白芷、葛根（切小粒）、天麻（切小粒）倒入杯中，加入沸水冲泡。头汤倒

掉，加冰糖，再入沸水冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.1.2.6 食养作用

缓急止痛。

6.1.2.7 适宜人群

头痛时发、余无不适者的辅助食养调理。

6.1.2.8 不适宜人群

情绪急躁、小便短黄者慎用；糖尿病患者慎用。

6.2 气虚质药膳

6.2.1 参芪糯米鸡肉粥

6.2.1.1 配方

6.2.1.1.1 食药物质

党参 6g，黄芪 6g，茯苓 9g，佛手 3g，砂仁 3g，白芷 3g，葛根 6g。

6.2.1.2 主料

鸡肉 150g，糯米 50g。

6.2.1.3 辅料

板栗 100g，纯净水约 1500ml。

6.2.1.4 调料

酱油、料酒、糖、盐、胡椒粉各适量。

6.2.1.5 制作方法

1) 糯米淘洗干净加适量纯净水浸泡 3小时沥干备用，葛根洗净加适量纯净水浸泡 20分钟，切

小粒备用。

2) 党参、黄芪、茯苓、佛手、白芷洗净加入适量纯净水浸泡 20 分钟后武火煮沸再转文火煮

20分钟，取汁约 100ml盛出备用。

3) 板栗背部划十字，放入锅中，加入适量纯净水，煮沸 5分钟，沥干水分，静置放凉后去皮

备用。

4) 鸡肉洗净切小块，加入酱油、料酒、胡椒粉、糖、盐拌匀，腌制 1小时。
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5) 锅中放入适量纯净水，加入糯米、板栗、鸡肉、葛根、食药物质汁，搅拌均匀，武火煮沸

后转文火煮 20分钟，加入砂仁（放入无纺布包）再煮 10分钟即可出锅食用。

6.2.1.6 食养作用

益气升阳，和中止痛。

6.2.1.7 适宜人群

头部隐痛、空痛，劳累诱发或加重，以及神疲乏力、中气不足者的辅助食养调理。

6.2.1.8 不适宜人群

急躁易怒、口干口苦者慎用；对药膳中物质过敏者忌用。

（注：参芪糯米鸡肉粥为 2份量，每人每次食用 1份）

6.2.2 芪葛龙眼茶

6.2.2.1 配方

6.2.2.1.1 食药物质

黄芪 6g，葛根 6g，龙眼肉 3g，麦芽（炒）6g、白芷 2g。

6.2.2.2 主料

无。

6.2.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.2.2.4 调料

饴糖适量。

6.2.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 将黄芪、葛根（切小粒）、龙眼肉、麦芽、白芷倒入杯中，加入沸水冲泡。头汤倒掉，加入

饴糖，再加入沸水冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.2.2.6 食养作用

补中益气止痛。

6.2.2.7 适宜人群
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头痛绵绵、心悸气短、言语低怯者的辅助食养调理。

6.2.2.8 不适宜人群

心情烦躁、口苦目赤者慎用；糖尿病患者慎用。

6.3 阳虚质药膳

6.3.1 桂芷羊肉羹

6.3.1.1 配方

6.3.1.1.1 食药物质

肉桂 1g，白芷 3g，益智仁 3g，肉豆蔻 3g，小茴香 3g，天麻 3g。

6.3.1.1.2 载入《药典》的传统食物

核桃仁 10g。

6.3.1.2 主料

羊肉 150g。

6.3.1.3 辅料

香菇 50g，纯净水约 2000ml。

6.3.1.4 调料

酱油、料酒、淀粉、盐、生姜、胡椒粉、葱各适量。

6.3.1.5 制作方法

1) 羊肉洗净切成绿豆大小颗粒备用，香菇洗净切小粒，天麻洗净加适量纯净水浸泡 20分钟后

切小粒，生姜去皮切片，葱切段，淀粉加入适量清水搅拌均匀备用。

2) 肉桂、白芷、益智仁、肉豆蔻、小茴香洗净加入适量纯净水浸泡 20分钟后武火煮沸转文火

再煮 20分钟，取汁约 100ml盛出备用。

3) 锅中加入适量纯净水煮沸，加入羊肉、香菇、姜片、葱段，放入料酒，煮 3分钟，捞出备

用。

4) 核桃仁洗净放入锅底，放入羊肉、香菇、天麻，加入食药物质汁，倒入适量纯净水，武火

煮沸后，放入适量盐、酱油，转文火炖煮 20分钟后加入水淀粉搅匀，再煮 5分钟撒入胡椒

粉即可出锅食用。

6.3.1.6 食养作用

温中散寒，补肾壮阳。
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6.3.1.7 适宜人群

头痛隐隐、遇寒发作、精神不振、喜热饮食、畏寒肢冷者的辅助食养调理。

6.3.1.8 不适宜人群

口舌生疮、大便干结者慎用。

（注：桂枝羊肉羹为 2份量，每人每次食用 1份）

6.3.2 肉桂姜香茶

6.3.2.1 配方

6.3.2.1.1 食药物质

肉桂 1g，干姜 2g，丁香 1g，龙眼肉 6g，白芷 2g，大枣 5g。

6.3.2.2 主料

无。

6.3.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.3.2.4 调料

饴糖适量。

6.3.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 将肉桂、干姜、丁香、龙眼肉、白芷、大枣等倒入杯中，加入沸水冲泡。头汤倒掉，加入

饴糖，再加入沸水冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.3.2.6 食养作用

温中补血，散寒止痛。

6.3.2.7 适宜人群

头部隐痛、恶风畏寒、手足不温、神疲乏力者的辅助食养调理。

6.3.2.8 不适宜人群

口干舌燥、咽喉肿痛、大便干结者慎用；糖尿病患者慎用。

6.4 阴虚质药膳
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6.4.1 杞精阿胶糕

6.4.1.1 配方

6.4.1.1.1 食药物质

枸杞子 20g，黄精 30g，阿胶 30g，桑椹 30g，黑芝麻 30g，橘皮 6g，天麻 10g，白芷 20g。

6.4.1.2 辅料

黄酒 120ml，冰糖 60g。

6.4.1.3 调料

食用油适量。

6.4.1.4 制作方法

1) 阿胶敲碎放入盆中，加入黄酒，保鲜膜密封浸泡 24小时。

2) 黄精、橘皮、天麻、白芷磨粉过细筛，枸杞子、桑椹洗净沥干，黑芝麻放入锅中炒熟备用。

3) 阿胶、黄酒混合物倒入锅中，开小火熬至阿胶融化成膏状加入冰糖，小火加热同时不停搅

拌至挂旗。

4) 关火后依次加入枸杞子、桑椹、黑芝麻、食药物质粉，放入食材同时迅速搅拌均匀。

5) 方形容器中铺油纸，刷食用油，倒入搅拌好的阿胶糕，再盖一层油纸按压塑形，冷却至室

温后即可切片食用。

6.4.1.5 食养作用

滋阴养血，柔肝止痛。

6.4.1.6 适宜人群

头痛隐隐或灼痛，劳累诱发或加重，以及口燥咽干、潮热盗汗者的辅助食养调理。

6.4.1.7 不适宜人群

脘腹痞满、大便黏滞者慎用；糖尿病患者慎用。

（注：杞精阿胶糕配方为 10份量，每人每次食用 1份）

6.4.2 枸杞玉竹茶

6.4.2.1 配方

6.4.2.1.1 食药物质

枸杞子 3g，玉竹 3g，黄精 3g，乌梅 6g，百合 5g，葛根 9g，白芷 2g。

6.4.2.2 主料
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无。

6.4.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.4.2.4 调料

蜂蜜适量。

6.4.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 将枸杞子、玉竹、黄精、乌梅、百合、葛根（切小粒）、白芷倒入杯中，加入沸水冲泡。头

汤倒掉，再加入沸水、蜂蜜冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.4.2.6 食养作用

滋肝益肾，柔肝止痛。

6.4.2.7 适宜人群

头部隐痛或空痛，以及口舌咽干、五心烦热、大便干结者的辅助食养调理。

6.4.2.8 不适宜人群

腹胀嗳气、便溏者慎用。

6.5 痰湿质药膳

6.5.1 薏仁荷叶鲫鱼汤

6.5.1.1 配方

6.5.1.1.1 食药物质

薏苡仁 9g，郁李仁 3g，茯苓 6g，荷叶 6g，橘皮 6g，白芷 3g，砂仁 3g。

6.5.1.2 主料

鲫鱼 300g。

6.5.1.3 辅料

冬瓜 50g，绿豆芽 30g，纯净水约 1500ml。

6.5.1.4 调料
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食用油、酱油、料酒、盐、葱、胡椒粉各适量。

6.5.1.5 制作方法

1) 薏苡仁洗净加适量纯净水浸泡 2小时，郁李仁洗净加适量纯净水浸泡 20分钟。

2) 鲫鱼去腮刮鳞，去除内脏及腹内黑膜后，表面切花刀，洗净沥干水分，冬瓜去皮切片，葱

切段。

3) 茯苓、荷叶、橘皮、白芷加适量纯净水浸泡 20分钟后武火煮沸后转文火再煎煮 20分钟，

取汁约 100ml盛出备用。

4) 锅中加油，放入鲫鱼，中火煎至两面金黄色。锅中加入适量沸水，加入葱段、料酒、酱油、

盐，放入薏苡仁、郁李仁，大火煮约 10分钟至汤色变白，改文火再煮 10分钟。

5) 加入食药物质汁、砂仁（放入无纺布包）、冬瓜、豆芽，文火煮 10分钟后撒入胡椒粉，即

可出锅食用。

6.5.1.6 食养作用

燥湿健脾，理气止痛。

6.5.1.7 适宜人群

头痛如裹、昏痛，酒后或阴雨天诱发或加重，以及全身困重、胃脘痞满者的辅助食养调理。

6.5.1.8 不适宜人群

潮热盗汗、五心烦热者慎用；孕妇忌用。

（注：薏仁荷叶鲫鱼汤为 3份量，每人每次食用 1份）

6.5.2 橘皮扁豆花茶

6.5.2.1 配方

6.5.2.1.1 食药物质

橘皮 2g，白扁豆花 3g，荷叶 2g，白芷 2g，麦芽（炒）9g。

6.5.2.2 主料

无。

6.5.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.5.2.4 调料

无。
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6.5.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 将橘皮、白扁豆花、荷叶、白芷、麦芽倒入杯中，加入沸水冲泡。头汤倒掉，再加入沸水

冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.5.2.6 食养作用

祛湿理气止痛。

6.5.2.7 适宜人群

头痛昏沉、腹部胀满、口黏便溏者的辅助食养调理。

6.5.2.8 不适宜人群

口燥咽、面颊潮红者慎用；孕妇忌用。

6.6 湿热质药膳

6.6.1 薏仁苦瓜通脊汤

6.6.1.1 配方

6.6.1.1.1 食药物质

薏苡仁 9g，决明子 6g，茯苓 6g，郁李仁 6g，芦根 5g，葛根 9g，白芷 3g。

6.6.1.2 主料

苦瓜 100g，猪通脊 100g。

6.6.1.3 辅料

藕 100g，纯净水约 2000ml。

6.6.1.4 调料

料酒、盐、葱适量。

6.6.1.5 制作方法

1) 薏苡仁洗净加适量纯净水浸泡 2小时，郁李仁、葛根洗净加适量纯净水浸泡 20分钟。

2) 决明子、芦根、茯苓、白芷加适量纯净水浸泡 20分钟后武火煮沸再转文火煎煮 20分钟，

取汁约 100ml盛出备用。

3) 猪通脊切片，藕洗净去皮切片，苦瓜洗净去除白色内膜及籽后切片，葱切段，葛根切小粒。

4) 锅中加入猪通脊片，放入料酒、葱段，加入适量纯净水，武火煮 3分钟，捞出猪通脊片备
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用。

5) 锅中加适量纯净水煮沸后加入苦瓜、藕，放入适量盐，煮 1分钟，捞出备用。

6) 将猪通脊片、苦瓜、藕、薏苡仁、葛根、郁李仁放入锅中，加入食药物质汁及适量纯净水，

武火煮沸后放盐转文火炖煮 30分钟，即可出锅食用。

6.6.1.6 食养作用

清热利湿，除烦止痛。

6.6.1.7 适宜人群

头痛而胀，以及头重、口苦口黏、身重困倦、大便黏滞燥结、小便短黄者的辅助食养调理。

6.6.1.8 不适宜人群

纳呆便溏、乏力畏寒者慎用；孕妇忌用。

（注：薏仁苦瓜通脊汤配方为 2份量，每人每次食用 1份）

6.6.2 决明菊花茶

6.6.2.1 配方

6.6.2.1.1 食药物质

决明子 6g，菊花 3g，荷叶 6g，淡竹叶 3g，夏枯草 3g，葛根 6g，白芷 2g。

6.6.2.2 主料

无。

6.6.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.6.2.4 调料

无。

6.6.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 将决明子、菊花、荷叶、淡竹叶、夏枯草、葛根（切小粒）、白芷倒入杯中，加入沸水冲泡。

头汤倒掉，再加入沸水冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.6.2.6 食养作用

清热祛湿止痛。
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6.6.2.7 适宜人群

头部胀痛而昏重，以及口苦急躁、大便不畅者（本药膳也适用于肝阳上亢所致偏头痛者）的辅

助食养调理。

6.6.2.8 不适宜人群

脘腹痞满、食少便溏、四肢不温者慎用；孕妇忌用。

6.7 血瘀质药膳

6.7.1 桃仁山楂炖排骨

6.7.1.1 配方

6.7.1.1.1 食药物质

桃仁 6g，山楂 15g，郁李仁 6g，当归 3g，葛根 6g，白芷 3g。

6.7.1.2 主料

猪排骨 250g。

6.7.1.3 辅料

冬菇 20g，冬笋 20g，纯净水约 2000ml。

6.7.1.4 调料

料酒、盐、葱、胡椒粉各适量。

6.7.1.5 制作方法

1) 葱切段、山楂洗净备用，郁李仁、葛根洗净加适量纯净水浸泡 20分钟。

2) 桃仁、当归、白芷洗净加适量纯净水浸泡 20分钟后武火煮沸再转文火煮 20分钟，取汁约

100ml盛出备用。

3) 锅内倒入适量纯净水，加入猪排骨，放入葱段、料酒，煮沸约 3分钟去血沫，捞出洗净备

用，葛根切小粒备用。

4) 砂锅中放入猪排骨、山楂、冬菇、冬笋、郁李仁、葛根、食药物质汁，武火煮沸，加入盐，

转文火煮 1小时撒入胡椒粉即可出锅食用。

6.7.1.6 食养作用

活血行气，化瘀去痛。

6.7.1.7 适宜人群

头痛如针刺、固定不移，以及面色晦暗、口唇紫暗者的辅助食养调理。
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6.7.1.8 不适宜人群

头部空痛、少气懒言、神疲乏力、新近外伤者慎用；孕妇忌用。

（注：桃仁山楂炖排骨配方为 3份量，每人每次食用 1份）

6.7.2 山楂玫瑰饮

6.7.2.1 配方

6.7.2.1.1 食药物质

山楂 6g，玫瑰花 3g，橘皮 2g，葛根 6g，白芷 2g。

6.7.2.2 主料

无。

6.7.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.7.2.4 调料

蜂蜜适量。

6.7.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 山楂、玫瑰花、橘皮、葛根（切小粒）、白芷倒入杯中，加入沸水冲泡。头汤倒掉，加入蜂

蜜，再加入沸水冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.7.2.6 食养作用

活血化瘀，行气消滞。

6.7.2.7 适宜人群

头痛如针刺、固定不移，以及面色晦暗、口唇紫暗者的辅助食养调理。

6.7.2.8 不适宜人群

头痛隐隐、神疲乏力、新近外伤者慎用；孕妇忌用。

6.8 气郁质药膳

6.8.1 玉糁佛香解郁粥

6.8.1.1 配方
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6.8.1.1.1 食药物质

佛手 2g，香橼 2g，薄荷 2g，玫瑰花 2g，白芷 2g。

6.8.1.2 主料

玉米糁 60g。

6.8.1.3 辅料

纯净水约 1500ml。

6.8.1.4 调料

无。

6.8.1.5 制作方法

1) 薄荷、玫瑰花洗净备用，玉米糁洗净浸泡 30分钟。

2) 佛手、香橼、白芷洗净后加适量纯净水浸泡 20分钟后武火煮沸改文火再煮 20分钟，取汁

约 100ml盛出备用。

3) 锅中加入适量纯净水，放入玉米糁及食药物质汁，武火煮沸后改文火煮 10分钟，加入玫瑰

花、薄荷，再以文火煎煮 10分钟，即可出锅食用。

6.8.1.6 功效

疏肝理气，解郁止痛。

6.8.1.7 适宜人群

头部胀痛或闷痛，情志诱发或加重，以及神情抑郁、胸胁胀满者的辅助食养调理。

6.8.1.8 不适宜人群

疲劳乏力、潮热盗汗者慎用。

6.8.2 玫瑰菊花饮

6.8.2.1 配方

6.8.2.1.1 食药物质

玫瑰花 2g，菊花 3g，薄荷 2g，佛手 2g，白芷 2g。

6.8.2.2 主料

无。

6.8.2.3 辅料
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纯净水约 700ml。

6.8.2.4 调料

蜂蜜适量。

6.8.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 将玫瑰花、菊花、薄荷、佛手、白芷等倒入杯中，加入沸水冲泡。头汤倒掉，加入蜂蜜，

再加入沸水冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.8.2.6 食养作用

疏肝解郁止痛。

6.8.2.7 适宜人群

头部胀痛或闷痛，情志诱发或加重，以及神情抑郁、胸胁胀满者的辅助食养调理。

6.8.2.8 不适宜人群

神疲气短、咽干口渴者慎用。

6.9 特禀质药膳

6.9.1 乌梅燕麦粥

6.9.1.1 配方

6.9.1.1.1 食药物质

山药（鲜）30g，百合 5g，莲子 5g，乌梅 5g，灵芝 3g，黄芪 6g，天麻 2g，白芷 2g。

6.9.1.2 主料

粳米 30g，燕麦片 30g。

6.9.1.3 辅料

纯净水约 1500ml。

6.9.1.4 调料

无。

6.9.1.5 制作方法
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1) 山药洗净去皮、切片，百合、莲子、乌梅、天麻洗净放入盆中加水浸泡 20分钟。

2) 灵芝、黄芪、白芷洗净加适量纯净水浸泡 20分钟后武火煮沸转文火再煮 20分钟，取汁约

100ml盛出备用。

3) 将粳米、燕麦淘洗干净，加水浸泡 30分钟，加入百合、莲子、乌梅、天麻（切小粒）、山

药、食药物质汁，武火煮沸后转文火再煮 30分钟即可出锅食用。

6.9.1.6 功效

益气生津，扶正固表。

6.9.1.7 适宜人群

头痛时发，以及平素接触过敏原易哮喘、咽痒、鼻塞者的辅助食养调理。

6.9.1.8 不适宜人群

无。

6.9.2 脱敏固表饮

6.9.2.1 配方

6.9.2.1.1 食药物质

乌梅 5g，葛根 6g，紫苏 3g，灵芝 3g，黄芪 6g、白芷 2g。

6.9.2.2 主料

无。

6.9.2.3 辅料

纯净水约 700ml。

6.9.2.4 调料

蜂蜜适量。

6.9.2.5 制作方法

1) 纯净水煮沸，取适量热水烫杯。

2) 将乌梅、葛根（切小粒）、紫苏、灵芝、黄芪、白芷放入杯中，加入沸水冲泡。头汤倒掉，

加入蜂蜜，再加入沸水冲泡新茶。

3) 1剂茶料可冲 2泡。

6.9.2.6 食养作用

益气生津固表。
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6.9.2.7 适宜人群

头痛时发，以及平素接触过敏原易哮喘、咽痒、鼻塞者的辅助食养调理。

6.9.2.8 不适宜人群

无。
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附 录 A

（资料性）

偏头痛人群食养药膳配方的理论依据

A.1 平和质

平和体质是指先天禀赋良好，后天调养适宜，体态适中，面色红润，精力充沛，脏腑功能良好

为主要特征的一种体质状态。其头痛发病多以临时起病，症状轻浅为主，少数亦可见于症状不明显

的长期间断性发作，或一过性剧烈头痛，但一般来说对正常生活影响不大。基于平和体质无气血阴

阳偏颇的特点，药膳配方以扶正为主。山药味甘性平，入手、足太阴经血分，兼入足少阴经气分，

以其平补肺、脾、肾三脏；百合味甘微苦而性平，借其清心安神除烦之能，与山药共用，平调气血

以增正气；葛根起阴气，升津液，濡养头窍；天麻息肝风而止头痛；白芷味辛性温，有祛风开窍止

痛之效，为头痛之要药；燕麦、小米味甘平，能益气补脾，共入粥品以使药膳平和，诸药相和，扶

正气而无阴阳之偏颇。茶饮中麦芽可健脾行气，运中焦以助药力，与百合、白芷、葛根、天麻共入

茶饮，平调气血而止头痛。二者虽为平和之品，却有补益之功，故不宜用于有明显热象者，如面赤

心烦，小便短黄等症。

A.2 气虚质

气虚体质是以元气不足、脏腑功能状态低下为主要特征的体质状态。其形成多是由于先天禀赋

不足，后天调养失当，或病后体虚气亏等造成，头痛特征为隐痛、空痛、钝痛等，常伴少气懒言、

疲乏神倦、易感风寒等症。基于气虚质特点，药膳功效以补中益气为主。黄芪甘温，补气升阳，益

气固表，入肺脾而补气，走经络而益营；党参甘平，补中益气，生津养血；茯苓甘温，健脾宁心；

砂仁辛温，行气化湿温中，入脾胃诸经，性温而不伤于热，行气而不耗气；佛手辛温，理气和胃，

使全方补而不滞；葛根味甘辛，起阴气、升津液、开腠止痛；白芷辛温，有祛风开窍止痛之功，为

治头痛之要药；鸡肉、糯米、板栗有补中益气之功。以益气之味，加和中之品，益中焦，升清阳，

调滞气，运枢轴，使升降相成，清浊得位，脑络畅通，故头痛自除。茶饮中龙眼肉甘温，补心脾，

益气血，与黄芪、葛根、炒麦芽、白芷同入茶饮，共奏补益气血，缓急止痛之功。二者适用于气虚

体弱，脑络失养者，肝阳上亢、痰热上扰等实证患者不宜食用。

A.3 阳虚质

阳虚体质者是以阳气不足、虚寒内生为主要特征的体质状态，临床多表现为畏寒怕冷、四肢不

温、精神不振等症状，常易患痰饮、泄泻等病证，头痛以隐痛、空痛为主，遇风寒加重，得温则痛

减，常伴腰膝酸软、畏寒肢冷、小便清长等症。白芷辛温，有祛风开窍止痛之功，为治头痛之要药；

肉桂辛甘大热，即补火助阳、引火归元，又温通经脉、散寒止痛；益智仁辛温，暖脾肾，补不足，

利三焦，调诸气；小茴香、肉豆蔻辛温，暖肾散寒，治元阳上浮之头痛；核桃仁甘温，补肾阳、润

命门；天麻甘平，可息风止痛；羊肉性温，为温补之佳品，药食相合，共行温阳止痛之功。茶饮中

龙眼肉甘温，补心脾，益气血；大枣补中和胃；丁香辛温，可暖中焦、助肾阳；干姜辛热，可温中

逐寒，助诸药之热力；与肉桂、白芷相合共入茶饮，可温肾阳、止头痛；二者皆有补肾温阳之功，
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阳气以复，阴翳自除，故头痛可愈。因辛温药味较多，故阴虚者慎用，如五心烦热，口干便干者。

A.4 阴虚质

阴虚体质是以阴液亏少、虚热内生为主要特征的体质状态。其形成原因多是由于先天禀赋不足，

后天失养，纵欲耗精，或曾患出血性疾病等，头痛特征为隐痛、空痛、掣痛等，常有面色潮红，手

足心热，口燥咽干，大便干燥等症。药膳以滋阴养血为主，阿胶为血肉有情之品，甘平质润，滋阴

养血之佳品；枸杞子入肝肾而填精髓、补真阴；黑芝麻、桑葚色黑入肾，能益精血；黄精养阴润肺，

补脾益气，滋肾填精；橘皮行气调中，使全方补而不滞；阴虚则肝风易动，以天麻平息肝风；白芷

开窍止痛，诸药相合共行滋阴养血，平肝止痛之功。茶饮中玉竹养阴润燥除烦，养阴而不滋腻；百

合养阴润肺，清上焦之虚热；乌梅味酸性平，有养阴生津之功；葛根起阴气，升津液，引精津濡养

头窍以止痛，与枸杞子、黄精、白芷相合，共行养阴止痛之功。二者均有滋阴填精，养血柔肝止痛

之效，适用于阴虚体质，方中滋阴之品较多，故脾虚难以运化者慎用。

A.5 痰湿质

痰湿体质是以痰湿凝聚为主要特征的体质状态。其形成原因主要是先天遗传，或后天饮食不节，

过食肥甘，或久坐不动，体内湿气滞留等。头痛特征为昏痛、头痛如裹，常伴恶心、呕吐痰涎、肢

体困重、形体肥胖、胸闷痞满、困倦嗜睡等症。药膳以化湿和中为主，郁李仁下气利水，通泻五脏；

橘皮善理气健脾，燥湿化痰；茯苓利水渗湿，健脾宁心；砂仁化湿开胃，除中焦湿滞；薏苡仁善健

脾、利水渗湿；白芷辛温，可祛风燥湿止痛；砂仁味辛性温，行气化湿温中；鲫鱼益气健脾、利水

消肿；冬瓜利水化痰；绿豆芽利水解毒。药食相合，健中气、利水饮、化痰湿，浊降清升，故头痛

自除。茶饮中荷叶化湿气、升清阳；白扁豆花健脾化湿；炒麦芽理气健脾，与橘皮、白芷相配共入

茶饮，诸药相合，共奏行气化湿止痛之功。二者均有化痰湿，止头痛之效，方中化湿利水之品较多，

故阴虚火旺者慎用。

A.6 湿热质

湿热体质是以湿热内蕴为主要特征的体质状态。常因感受湿热外邪或饮食不节导致，常见于过

食肥甘厚腻、辛辣炙博之品或过量饮酒者，也有素体脾虚湿滞，外加情志不和，郁而化火者，湿热

体质者体形多较为肥胖，面油，常有口苦，大便粘腻不爽，小便短赤等症，其头痛性质常为胀痛，

伴头重昏沉。药膳以清热化湿为主，薏苡仁药性偏凉能清热利水渗湿；决明子甘寒质润，可清热泻

火，利水通便；茯苓味甘而淡，为利水渗湿要药；郁李仁味辛苦而甘，可下气利水；苦瓜性寒味苦，

可泄热利湿，清心除烦；芦根甘寒，能清热除烦；莲藕甘寒，可利水除湿，清热解毒；猪肉入肾，

既消肿利水，又养阴防苦寒之味太过而伤阴血；葛根可助清阳之升发，使药力以达上焦；白芷为祛

风止痛之要药。全方共行清利湿热，和络止痛之功。菊花决明茶中菊花甘苦微寒与决明子相配既清

肝泻火又平抑肝阳；淡竹叶甘寒，清心除烦而利小便；夏枯草苦寒降泄，善治肝火上攻之头痛；葛

根、荷叶相伍，以助清阳之升发；再配白芷以增开窍止痛之功，清升浊降故头痛自除。二方适用于

湿热交阻，中焦不和，口苦面赤而头痛者，药膳清热利湿之品较多，故脾阳不足，体虚有寒者慎服。

A.7 血瘀质
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血瘀体质是体内有血液运行不畅的潜在倾向或瘀血内阻的病理基础，以血瘀表现为主要特征的

一种体质状态。常表现面色晦黯，皮肤粗糙有色素沉着，或有紫斑，口唇黯淡。多由七情不畅，寒

冷侵袭，或年老体虚、久病未愈等原因造成，常随瘀血阻滞脏腑经络部位不同而出现不同的症状，

该体质者平素需注意调护，改善血瘀体质防止疾病发生。本食养方以活血化瘀为主，方中当归性温

味甘辛，归肝、心、脾经，有补血活血，调经止痛之功；桃仁性平，味苦甘，归心、肝、大肠经，

善活血祛瘀；山楂味酸甘，微温，归脾、胃、肝经，可消食健胃，行气散瘀；血不利则为水，郁李

仁味辛苦而甘，性平，可下气利水；再以葛根升发清阳，白芷开窍止痛；诸药佐以猪排骨补气养血，

活血而不伤阴，适宜于血瘀日久，气血不足者。茶饮中橘皮味苦辛，性温，归肺、脾经，善理气健

脾，燥湿化痰；玫瑰花甘温，可理气和血，与山楂、葛根、白芷相伍共奏行气活血止痛之功。二方

活血化瘀之品较多，故气虚、新近外伤者慎用。

A.8 气郁质

气郁体质是因气机郁滞而导致神情抑郁、忧虑脆弱等气郁表现为主要特征的体质状态，平素多

忧郁寡欢、胸闷不舒、时欲叹息，或性情急躁、易于激动。其多因先天遗传，或长期情志不畅、精

神刺激，或暴受惊恐，所欲不遂，忧郁思虑等导致气机郁滞而成。头痛特征常为胀痛或闷痛，多伴

有情绪低落或急躁易怒、胸胁胀痛等症。药膳以行气解郁为主，香附性味辛、微苦、微甘、平，入

肝、三焦经，有疏肝理气，调经止痛之功，辛能散，甘能和，既能疏散肝气之郁结，又可降泄肝气

之横逆，还可缓肝之急；佛手、香橼即助香附行疏肝理气，还可理气宽中；薄荷辛凉，归肺、肝经，

可疏肝行气、清利头目；玫瑰花性温，味甘微苦，行气解郁，和血散瘀；白芷辛温，开窍止痛之要

药；玉米可调中开胃，顾护中焦，以防肝气横逆犯脾；诸味相合，共行疏肝理气，解郁止痛之功。

茶饮中菊花味辛甘微苦，入肺、肝经，有疏风、清肝明目之功，为头痛头眩常用药，与玫瑰花、薄

荷、佛手、白芷相配入茶饮，共调气滞而止头痛。二者均有理气止痛之功，适用于时有头部胀痛，

症状可随情绪变化加重或减轻，或伴有胁肋、乳房胀痛者。

A.9 特禀质

特禀体质是由于先天失常而表现为生理缺陷、过敏反应为主要特征的一种特殊体质。多因先天

禀赋不足，或后天环境、饮食等因素使机体对某些物质较为敏感而成。过敏体质者常见哮喘、风团、

咽痒、鼻塞、喷嚏等症；患遗传性疾病者有垂直遗传、先天性、家族性特征；患胎传性疾病者具有

母体影响胎儿个体生长发育及相关疾病特征。该体质者对外界环境适应能力差，如对过敏季节适应

能力差，易引发宿疾。由于先天禀赋、遗传因素，或环境因素，药物因素等的不同影响，特禀质者

在形体特征、心理特征、常见表现、发病倾向等方面存在诸多差异，病机各异，常头痛偶发，特征

不明显。药膳中乌梅味酸涩性平，有敛肺止咳，涩肠止泻之功，以其酸敛之功，可平过敏诸症；黄

芪甘微温，补气升阳，益气固表；山药补脾养胃，益肺补肾；莲子补脾益肾，养心安神；百合味甘

微寒，润肺、清心、安神；灵芝益气安神补虚；天麻可平肝止痛；白芷开窍止痛；燕麦、粳米合用

可补脾益气，以上诸味相合，共行益气生津，扶正固表之功效，因特禀者多先天禀赋不足，故从食

养调补后天以滋先天，改善头痛症状。脱敏固表饮中葛根解肌发表，开腠止痛；紫苏解表散寒，行

气和胃，与乌梅、灵芝、黄芪、白芷相合，在抗敏补气之余，加入解表祛风之味，避免特禀质者因

部分季节性过敏原侵袭而诱发头痛。二者均有益气生津固表之功，可养后天而补先天禀赋之不足，

https://baike.baidu.com/item/%E6%B0%94%E8%A1%80%E4%B8%8D%E8%B6%B3/3778575
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以预防特禀质者偏头疼的发生。
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