
分期：

機理

治療原則

藥膳宜用及忌、戒

食療方例

跌打損傷初期（傷後1—2星期內左右）
筋骨傷損：1.血溢脈外→傷口出血 2.氣滯血瘀→局部
瘀腫 3.瘀血 「化熱」 →呈現炎症。
攻下逐瘀、行氣活血或清熱涼血、止血。

藥膳要用有助活血散瘀之品；並多吃富營養和容
易消化的食物，少量多餐，以助加速創傷的愈合

忌骨頭類（豬、牛、雞等骨）及筋類食物（如牛筋
，豬蹄筋，雞腳鵝掌等）
〔田七瘦肉湯〕：田七三錢（上肢損傷加桂枝或桑枝
；下肢加牛膝）加適量瘦肉同煲
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編者按：中華醫藥

版邀得國際藥膳食療學

會合作，逢每月第一、

第二個周三的養生專版

內刊出《辨證施食》專欄

，由本地中醫專家撰寫

臨床對證食療和養生飲

食文章。

國際藥膳食療學會

的成員來自本地大學中

醫藥學院的專家、教授

、本地中醫師及營養師

，學會致力提倡和推動

藥膳食療文化的普及。

分期：
機理

治療原則

藥膳宜用及
注意要點

食療方例

跌打損傷中期（傷後3—6星期左右）
腫痛雖減，但氣滯血瘀尚未盡除。
治療以 「和營止痛，接骨續筋，舒筋活絡」
為主。
骨折者可適當補充鈣質、維生素，如飲用高
鈣奶，芝士；豆漿，深綠色蔬菜，紅蘿蔔等
食物。如無高血壓、高血脂，心血管疾患，
可依病情、個體不同，適度吃些蠔、蟹、骨
頭湯。傷筋者可以服用筋類食物，但留意，
需依病情，患者個體不同而定，如上所述，
不可過早服用；特別是在關節周圍的損傷，
以免致關節僵硬，活動不靈。
〔然銅續斷湯〕 煅自然銅五錢 續斷三
錢 豬骨適量，加水及少許食醋，煲湯。可
用於骨折病人，有助骨折愈合。〔加皮續筋
飲〕 五加皮三錢 白芍五錢 續斷三錢
當歸二錢 牛膝三錢 煲豬腳筋（或雞鴨腳
筋）。用於傷筋。

□鄭大偉 註冊中醫師 國際藥膳食療學會副會長 國際藥膳食療學院院長

讀者也許都曾有過意外跌打損傷，通常都想知道 「有什麼可以吃」？又有什麼需要 「戒口」？可能你會問
跌打醫師，或親戚朋友，甚至道聽途說、自己 「估估下」。這其中可能有對的，也許也有錯的。為讓有興趣的
讀者進一步了解，筆者上周已簡單介紹跌打損傷的藥膳飲食宜、忌要點，以及歷代醫家的經驗；本文再具體談
及跌打損傷各階段常用的不同藥膳、飲食注意。
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党毅 博士 簡歷
畢業於北京中醫藥大學，並獲得醫學碩士和中國協和醫科畢業於北京中醫藥大學，並獲得醫學碩士和中國協和醫科

大學博士學位。從事中醫養生康復、營養食療領域的教研工作大學博士學位。從事中醫養生康復、營養食療領域的教研工作
二十餘二十餘年。曾任北京中醫藥大學養生康復專業教授、英國年。曾任北京中醫藥大學養生康復專業教授、英國MidMid--
dlesex Universitydlesex University客座教授、首都保健營養美食學會副會長。客座教授、首都保健營養美食學會副會長。
現在香港浸會大學中醫藥學院任教，主講中醫養生保健學、中現在香港浸會大學中醫藥學院任教，主講中醫養生保健學、中
醫營養食療學。曾主編醫營養食療學。曾主編1010多部教科書和參考書，發表多部教科書和參考書，發表3030多篇多篇
醫學論文，並曾遠赴英國、美國、斯洛文尼亞、瑞典、挪威和醫學論文，並曾遠赴英國、美國、斯洛文尼亞、瑞典、挪威和
韓國等地大學任客座教授及講學。韓國等地大學任客座教授及講學。
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清幽茶本性
中醫認為，天地是個大宇宙，人體

是個小宇宙，如何以人體這個小宇宙與
天地這個大宇宙相應如一？在這方面， 「茶療」
所具有的怡情靜心、養生祛病的功效可以起到橋
樑的作用。而 「茶療」之所以能夠擔此重任，是
與茶本身清幽的特性分不開的。因此，學習茶的
清幽之性，並以此作為靜心養生之術；營造幽、
雅、潔、美、韻的品茶環境，並以此使茶能以最
佳的方式展示其本性。實乃「茶療」的特色之一。

茶為隱者，竹是君子。儘管 「隱」有 「小隱
隱於野，中隱隱於市，大隱隱於朝」之別，但是
隱者們嗜茶的特質卻驚人的一致。這其中的原因
與 「我是清茗，清茗即我」的茶性追求有直接關
係。茶人追求的是一種善良純淨，心平氣和的心
境，亦是 「禪境」，這與茶的清幽之性相脗合。
受到茶性的影響，飲茶時，自然人靜心閑。 「四
書」中的《大學》有言： 「知止而後有定，定而
後能靜，靜而後能安，安而後能慮，慮而後能得
。」這也是啜茶品茗由技術而至藝術，由藝術而
至心境的歷程。從本質上說，豁達、閑定是一種
生活態度、生活方式。

靈山妙峰是茶的依戀，芳澤甘露是茶的香源
，天地精氣是茶的靈蘊，清幽純淨是茶的本性。
與酒相比，茶顯得從容不迫，溫文爾雅，並潛移
默化地改變了茶人的人生觀。如果將茶比作人，
他所表現的是童真與清寧的心態。故無論古人還
是今人，但凡在社會中受到挫折與磨難後，性潔
不可污的茶，便是他們隱逸遁世，悠然超脫，移
情易性，獲得精神昇華的好伴侶。

不管外面的世界多麼精彩，
茶人的心地總是一片寧靜；
無論現實的世事多麼不平，
茶人的天空總是湛藍如洗。
茶的高潔在茶人的心靈深處散發着芬芳，這

芬芳，使他們有一種遠離塵囂，光明磊落，潔身
自好，保全節操的坦然和欣慰。在茶人眼裡，即
便一無所有，只要心中有 「茶」，則是世間最富
有之人。

生活中，除了人們熟悉的開門七件事： 「柴
米油鹽醬醋茶」之外，還有一句可與之相配的
「七件事」，是 「琴棋書畫詩酒茶」。這兩句中

國人對物質和精神兩方面的高度概括，都包含了

一個「茶」字，可見「茶療」不僅是中醫食療學中的一
部分，也是中國傳統文化與養生中的重要內容，
特別是在提倡健康生活方式的今天，應用 「茶療
」怡情靜心、養生祛病就顯得更加符合時宜。

養生茶療魂
雖說 「茶療」中有個療字，似乎是以治療疾

病為主體，但實際上， 「茶療」的應用重點是在
養生、保健、預防與康復領域。中醫藥學是歷經
數千年反覆實踐而形成的古樸真理，其理論和療
法是直覺加經驗，結合人體實驗，再加上頓悟而
形成的。以 「茶療」為例，從 「神農嘗百草，一
日遇七十毒，得荼（茶）而解」的民間傳說，到
「夏飲綠，冬飲紅，一年到頭喝烏龍」根據季節

擇茶的實踐總結；從中醫 「辨證論治」、 「三因
制宜」的食療理論，到根據體質、病患狀況而選
擇茶方的應用經驗，始終都貫穿了中醫茶飲養生
的思想。

為什麼稱養生為 「茶療」之魂呢？這是因為
「茶療」的應用與食療相同，其中含有根據季節

選茶的原則：例如：春季萬物復蘇，人與物遵循
同樣的規律，處於舒發之際。花茶性溫，香氣濃
郁，可以散發人體冬季積鬱的寒氣，有助於促進
人體陽氣生發。所以，春季宜飲花茶或細嫩綠茶
。夏時心火當令，而綠茶味清苦，性寒，消暑熱
，祛毒火的保健功效顯著。故夏季適宜於飲綠茶
。秋季天氣乾燥多塵，人多有口乾舌燥之感。烏
龍茶其性介於紅綠茶之間，常飲能潤膚、益肺、
生津。故秋季宜飲半發酵的烏龍茶。冬天氣候寒
冷，人體陽氣漸弱。宜飲性溫味甘的紅茶、黑茶
和緊壓茶等發酵類茶葉。

以 「茶療」養生，除了根據季節之外，還需
根據體質、性別、年齡、民族、職業、信仰、飲
食習慣、居住環境、病症、心情、水質、茶具等
諸多因素選茶。其中，根據體質、病症選茶尤為
重要。

根據中華中醫藥學會2009年發布的《中醫體
質分類與判定》標準，人的體質可分為平和質、
氣虛質、陽虛質、陰虛質、痰濕質、濕熱質、血
瘀質、氣鬱質、特稟質九個類型。體質具有相對
的穩定性，同時具有動態可變性。這種特徵使應
用 「茶療」等方法調整體質成為可能。例如：陽
氣不足者為陽虛質，耐夏不耐冬；易感風、寒、
濕邪。以畏寒怕冷、手足不溫等虛寒表現為主要
特徵。表現為 「肌肉鬆軟不實」，
「平素畏冷，手足不溫

，喜熱飲食，精神不振
」等。因此，茶性寒涼
的綠茶就不適合這類人
，而應飲紅茶。

飲茶還是一種修禪開
悟的方式。這種開悟，在
精神上集中體現在 「平常
心」上。所謂 「平常心」
，就是 「遇茶吃茶，遇飯

吃飯」的隨緣之心。一次，我不小心打碎了一個
紫砂壺蓋，在懊惱、心疼之後，我望着沒有蓋子
的壺，靈機一動：泡綠茶是可以不用蓋蓋兒的！
於是，我就用它作為泡綠茶的專用壺，有時，還
用它代替放濾茶網的架子。一直以來，我習慣用
大的玻璃杯或瓷杯喝綠茶，但經過這次意外才發
現，用一個小小的紫砂壺沖泡綠茶，再用一個小
小的玻璃杯喝，感覺也很愜意。小壺、小杯，與
綠茶的細嫩相得益彰。小壺、小杯，也有利於適
時換新茶，加新水。這樣，使品茶的過程更細膩
，更精緻了。心中便有了 「物盡其用」、 「隨緣
心安」的雅趣。

隨緣茶中禪
茶還可以讓人 「止語，一心念佛」。 「止語

」和 「沉默是金」的道理一樣，是養生的大智慧
。 「止語」，可以讓人的心歸於內斂而不外宣。
諺語說： 「人平不語，水平不流」。因為心靜，
所以不語；因為不語，所以更加心靜。

總之，佛文化中凝鑄着深沉的 「茶療」文化
，而佛教的哲學思想更深化了 「茶療」的內涵。
用 「茶中禪」的理念管理日常工作和生活，會多
一些有條不紊的感覺和海闊天空的愉悅。

茶可以使一個人的語言變得更清美；
茶可以使一個人的品德變得更高尚；
茶可以使一個人的性格變得更豁達；
茶可以使一個人的胸襟變得更寬廣；
茶可以使一個人的心境變得更平靜；
茶可以使一個人的生活變得更輕鬆。
因為，茶就像一本無字的書，卻使人每一天

都有新的收穫；茶更像一片無際的海，可令人有
一種學海無邊的敬畏。這其中，需要的僅僅是一
杯清茶。正所謂： 「智者悟禪，清茶一杯；迷者
悟禪，佛經萬卷」。 （未完，待續）

小時候學寫字，常常發生邊寫邊錯
的現象，為了方便糾正錯誤，以鉛筆練習是最好的方

法，因為鉛筆可以透過橡皮擦擦掉筆跡，方便再寫正確。來
到香港，講橡皮擦沒人聽得懂，不過說「擦紙膠」就能明白了
，同樣一件東西，因為地域的不同，講法有別，但功用是一
樣的。

人類因為有記憶的能力，對曾經歷過的經驗就保留在我
們的腦內，佛教將這些不分善惡都記下來的意識，將它歸到
第八阿賴耶識中。阿賴耶識如同大倉庫，任何東西都能儲藏
起來，等到下一次再出現同樣的事物，因腦內有記憶，於是
能夠反應。不過因發生的事物對我們的印象深刻與否，會決
定這件事在腦中的停留時間多長。

對於記憶印象的深淺度不同，有人將它分為 「瞬時記憶
」、 「工作記憶」和 「長期記憶」。就像現在的人每天面對
千變萬化的訊息， 「瞬時記憶」就發揮了快速及大量收集的
能力，但因收集得快，去得也快，因為印象不深刻，這些訊
息在我們的記憶體裡，會因新訊息不斷的出現而取代舊的訊

息，因此流失較快。
「工作記憶」是認知能力的記憶，也就是我們平日工作需處理的

種種問題，如決策、困難、危機處理等。 「長期記憶」則是經過多次
重複處理後，記憶深刻，因此得到保存。

無論哪種記憶，當我們漸漸走向老化時，除了身體退化，腦部的
記憶也會退化，因此常常忘記這忘記那，甚至反應變得遲鈍、呆滯，
有時想不起人名、有時忘記東西放在哪裡，這些現象只是因為年紀的
關係所產生的記憶障礙，不是很大的問題。

但是如果這種退化變成一種病徵，影響了大腦的正常活動，這就
需要關切了。 「老人癡呆症」又名失智症，最近被新命
名為 「腦退化症」，產生的現象包括記憶力衰退、認知
能力退化，嚴重者對身邊的人事物慢慢退化到不認識，
其癡呆的狀況，有的因不良的遺傳導至身體製造異常的
澱粉樣蛋白質，破壞腦細胞及血管而引起，有的因血管
性疾病引起大腦梗塞而影響，還有其他因素而引起的癡
呆症。

無論哪一種腦退化症，就如同腦中有個橡皮擦一樣
，慢慢將腦中的記憶擦掉，當患上了這個病症後，有一
天可能連身邊的至親都不認識。

佛教有所謂的隔陰之迷，意思就是這輩子的生命結
束後，投生的下一世，對前一世的東西會經過中陰身而
遺忘，於是有一個新生命的開始。

面對腦退化症的病患，我們除了以耐心、愛心照顧
之外，如果能歡喜見到他們，忘記了不好的過去，留在
美好的現在，何嘗不是美好的事呢？

分期：
機理
治療原則

藥膳宜用及注意要點

食療方例

跌打損傷後期
以補養為主
1.補氣養血 2.補養脾胃 3.補益肝腎 4.溫經通絡

此期應適當補充營養，多吃肉類、含高蛋白質的食物，以健壯身體，加速
康復。但需注意1.防止濫用、防止過多；2.補益之品多性質滋膩，可能傷
及脾胃功能，所以需同時加入理氣健脾藥，如白朮、陳皮、砂仁等。

1.〔四物（或十全）鷄／鴨煲〕（補氣養血） 2.〔健脾生肌六味煲〕
：茯苓三錢 白朮二錢 淮山五錢 芡實三錢 蓮子五錢 白芍四錢 煲
豬肚或豬肉 3.〔壯腰補骨湯〕熟地黃五錢 枸杞子三錢 山茱萸三
錢 淮山五錢 骨碎補三錢 淮牛膝五錢 杜仲三錢 金狗脊五錢 煲豬
骨（可加入少許食醋，以利骨鈣溶解入湯中）。功能：補益肝腎，促進骨
折愈合 4.〔寬筋湯〕白芍四錢 寬筋籐 南五加皮 木瓜 路路通
各三錢，煲豬肉或雞肉

▲（上海城皇廟大茶壺）

◀養生茶療魂

◀清幽茶本性

◀
牛
膝

◀桑枝

三七活血化瘀；牛膝能引血下行，三七活血化瘀；牛膝能引血下行，
補肝腎強筋骨；桑枝祛風通絡，均補肝腎強筋骨；桑枝祛風通絡，均
為跌打傷科要藥為跌打傷科要藥
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按摩可調節大腦皮層功能
，改善大腦血液循環，使微血
管擴張，血壓降低。採用按摩
的方法防治高血壓，效果明顯。

浴腰法：兩掌手指併攏，
緊按腰背脊柱兩側，從上往下
擠壓至臀部尾骨處。做20遍。

順氣法：雙手平放在胸前
，掌心貼胸部，用鼻子深吸一

口氣，接着用口呼氣，雙手慢慢
向下撫到小腹部。反覆做10遍。

抹前額：取坐位，雙手食
指彎曲，用食指的側面從兩眉
間印堂穴沿眉抹到太陽穴處。
至少做10遍。

按摩湧泉法：取坐位於床
上，用兩手拇指指腹自湧泉穴
推至足跟部，局部出現熱感後
終止操作。每日 1-2 次，最好
於足浴後按摩湧泉穴，效果更
好。

按摩可降壓

田七瘦肉湯
有散瘀食療
功效

保
健
新
知


