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□侯 平 註冊中醫 國際藥膳食療學會會長
世界中聯藥膳食療研究專業委員會副會長
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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。

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年。曾任北京中醫藥大學養生康復專業教
授、英國授、英國Middlesex UniversityMiddlesex University客座教授、首都保健營養客座教授、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、中醫營養食療學。曾主編講中醫養生保健學、中醫營養食療學。曾主編1010多部教科多部教科
書和參考書，發表書和參考書，發表3030多篇醫學論文，並曾遠赴英國、美國多篇醫學論文，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、斯洛文尼亞、瑞典、挪威和韓國等地大學任客座教授及
講學。講學。
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（作者為佛光山內地與港澳
地區總住持）

就，簡單的說就是因緣果熟。從小到大
，每個人都有不同階段的成就，學習階
段，完成學業便是成就；成家立業，將

兒女教育成才，便是家庭的成就；工作努力，事
業有成，也是成就之一。要成就一件事，並不是
用口說就行，必須經過多少的努力、多少的外緣
配合才有好的結果。

對於成就，是一個人一生努力的目標，然而
努力的過程，未必凡事皆能有所成，有時也會不
如預期的想法，甚至有前功盡棄的危機，像金融
海嘯時，多少的投資人一生的努力付諸流水。

因此要能有所成就，就必須因緣和合，以佛
教經典為例，每部經的開始，通常會提到六件事
情，我們通稱為六成就。像《金剛經》一開始是
這樣說的： 「如是我聞。一時，佛在舍衛國祇樹
給孤獨園，與大比丘眾千二百五十人俱。……」

這段經文雖很短，但幾句話就包含了六種成
就，開端的 「如是」，是當初佛陀涅槃後，佛弟
子結集佛經時，將佛陀親口所說的道理不增不減
的說出來，也就是相信如是之法，且信受不疑。
這裡表達了大眾聞法的信心，指的是信成就。

「我聞」指的是聞成就，當初阿難聽聞佛陀
教法，聞而不忘，也說明大眾具有聽聞的福德資
糧。 「一時」，指佛陀說法的時機，一般我們對
於時間，會有早、晚的分別，這裡的一時，則是
指適當的時機，因此稱為時成就； 「佛」，也就
是說法的人，釋迦牟尼佛是自覺、覺他、覺行圓
滿者，所說的法能化導眾生，所以此處稱為主成
就； 「舍衛國祇樹給孤獨園」是佛陀說法的地點
，所以稱之為處成就； 「與大比丘眾千二百五十
人俱」是聽法的大眾，有講者、有聽者，才能算
是完成說法的條件，因此這裡稱之眾成就。

世間所有的現象，不會單一
存在，都是需要經過眾緣配合才
能有結果，就像種植任何的植物
，都需要有陽光、土壤、水分、
養分等外緣，還需要有種子的主
因，外加細心呵護，當一切條件
配合，才能種出花果，如果當中
有部分缺失，就會影響結果的不
同。

了解這個道理，當遇到困難
時，不要灰心喪志，也不必怨天
尤人，反而應該積極努力耕耘，
尤其是人與人之間的互動，要能
具有廣結善緣的好意，多為大眾
、對方着想，別人不願做的事，
只要是好事，我們也能努力完成
，等待因緣、創造因緣，當一切
緣俱足，成就就自然而至。

於飲茶宜忌，人們在日常生活中總結
了許多經驗，例如：茶宜現沖現飲，
不宜久置隔夜；茶宜兼飲，不宜偏飲

；茶宜常飲，不宜多飲；茶宜溫飲，不宜燙飲
；茶宜淡飲，不宜濃飲；茶宜晨飲，不宜晚飲
等。由於飲茶能補充人體所需的水分，並有多
種保健功效，因此，又有腹瀉宜茶；鹹食宜茶
；汗後宜茶；減肥宜茶；降脂宜茶；延年宜茶
等之 「宜」。此外，還有茶飯宜分，不宜同用
。也就是說，飲茶和吃飯應該分開，不宜同時

進行；吃螃蟹時和吃螃蟹後 1 小時內忌飲茶；以及服藥
時，不要飲茶，更不要用茶水送服藥物等之 「忌」。

凡論宜忌總有其原因，以 「茶宜兼飲，不宜偏飲」
為例，茶葉因產地、品種、採集時節與加工方法的不同
，營養成分也有區別，因而，飲用的茶品應當雜一些。

在閱讀與茶有關的書籍時，我特別留意飲茶宜忌的
內容，粗略地整理歸納了一下，便可列出數十條之多。
這些飲茶宜忌之訓，非常實用，應謹遵為宜。然而，此
番羅列，僅僅是一部分內容，依個人多年研究飲茶與養
生的體會，飲茶宜忌所涵蓋的範圍要大得多。無論是外
在的環境氛圍，還是內在的心情思緒；無論是選用的茶
葉茶具，還是邀請的親朋茶友，都很講究。也就是說，
物質、個體、病症，乃至精神、文化方面都有宜忌。

一‧物質方面
魯迅先生在《喝茶》一文中有這樣一段話： 「喝茶

當於瓦屋紙窗之下，清泉綠茶，用素雅的陶瓷茶具，同
二三人同飲，得半日之閒，可抵上十年的塵夢」。這裡
至少提出了四個 「宜」。一為飲茶之處；二為泡茶用水
；三為所用茶具；四為同飲人數。再細辨之，更有茶葉
之品質、時間之閒否等。如今，要想找一處 「瓦屋紙窗
」的環境飲茶，實屬不易，但清泉、綠茶、陶瓷茶具、
二三友人、半日之閒，還是尋之可得的。

飲茶方式中的宜忌與養生關係密切。就拿 「茶飯宜
分，不宜同用」來說吧，廣東省和香港地區的人們有吃
「早茶」習俗。吃飯前先飲茶，或一邊吃點心，一邊飲

茶。實際上，這並不是一種有益於健康的飲茶方式。因
為茶會沖淡胃液，影響食物消化，故飯中和飯前、飯後
30分鐘左右，都不宜大量飲茶。此外，茶葉中含有鞣酸
，鞣酸與蛋白質合成具有收斂性的鞣酸蛋白，使腸蠕動
減慢，易引起便秘。

養生除了合理飲食、適量運動、平和心境等要訣之
外，還有一條不容忽視，就是講究衛生，這不僅指在日
常生活中注意餐具、茶具的消毒等，還指入口飲食的衛
生，例如：現代茶葉在加工、包裝、運輸的過程中難免
會受到污染。因此，要養成飲前洗茶的習慣，特別是飲
普洱茶或烏龍茶等全發酵或半發酵的茶時，洗茶尤為重
要。茶易吸濕而黴變，變質的茶中含有大量對人體有害

的物質和病菌，應視之為忌。
二．個體方面
中老年人、青年人與兒童的年齡不同，飲茶宜忌有

別；男性與女性的生理特點不同，飲茶宜忌各異。以中
老年人為例，李時珍在晚年時曾談及飲茶體會︰ 「早年
氣盛，每飲新茗，必至數碗，輕汗發而肌骨清，頗覺痛
快。中年胃氣稍損，飲之即覺為害，不痞悶嘔惡，即腹
令洞泄。」李時珍以他個人的親身體會，指出飲茶不當
則有損脾胃。

婦女月經期、孕婦和正在哺乳的婦女都不宜飲用過
濃的茶，避免過量咖啡鹼的刺激。一般主張孕婦宜飲淡
茶，通過飲些淡茶，可以補充一些維生素和鉀、鋅等礦
物質營養成分。兒童適量飲茶，可加強胃腸蠕動，幫助
消化，用茶水漱口還可以預防齲齒。對於某些長期在電
腦前工作的人士及難免受到輻射影響的現代人，宜茶。

飲茶除因人的不同生理時期有宜忌之外，對不同病
人的宜忌也很多，如：茶中的咖啡因能使人興奮，影響
休息和睡眠。因此，醫生常囑咐神經衰弱、失眠、甲狀
腺機能亢進等慢性病人，最好不要飲茶。又如缺鐵性貧
血患者不宜飲茶；尿路結石患者不宜飲茶，特別是不宜
飲濃茶。所謂濃茶是指泡茶時的用量超過常量（一杯茶
3-4 克）的茶湯。空腹飲濃茶會引起 「茶醉」。還有患
胃潰瘍、便秘，發燒、肝病、營養不良的人都不宜飲濃
茶。

三．精神方面
茶道重在精神。飲茶者宜習茶道，以修身養性，這

是將茶從物質昇華為精神的過程。明末馮可賓的《岕茶
箋》談到 「茶宜」時，提出了十三宜。除了 「無事」、
「幽坐」、 「徜徉」、 「睡起」等，強調閒適心情之外

，還突出了文化氛圍，例如：需有 「吟詩」、 「揮翰」
、 「清供」、 「賞鑒」、 「文童」為伴。

馮氏還曾提出品茶時的 「七禁忌」： 「一不如法」
，即烹點不得法； 「二惡具」，指茶具質劣不潔； 「三

主客不韻」，意思是主人、客人沒有修養，毫無情韻；
「四冠裳苛禮」，指官場往來，不得已的應酬，使人拘

束； 「五葷餚雜陳」，指水陸葷腥，與茶雜陳，奪茶之
清； 「六忙冗」，即忙於俗務，沒有時間細細品嘗；
「七壁間案頭多惡趣」，指室內布置俗不可耐。可見飲

茶宜忌還包括對飲茶者個人修養的要求。烹點不得法，
說明飲茶者缺乏泡茶知識；葷餚雜陳或布置庸俗等，則
更是反映飲茶者缺乏 「茶性」之清雅。

飲茶，用之得宜，不僅可使身體吸收來自茶葉本身
的營養成分，更可因茶而寧心靜氣、平穩情緒。曾經看
過一部根據茅盾的同名小說改編的電視連續劇《子夜》
，其中有一個情節是當主人公吳蓀甫煩躁的時候，欣藍
小姐為他泡茶，並借此平息了他的焦慮和惱怒。從此，
每當吳蓀甫遇到心煩氣躁的事情，他就用緩緩的泡茶過
程來化解。這就是茶道獨特的療傷功效。僅注重茶葉本
身的成分與功效，而不在觀茶、聞香、品茗中領悟茶道
之精神，則可能一生飲茶，卻終未得道。

學 「得」容易，學 「捨」難。對待紫砂壺的態度也
有宜忌。講到這裡，使我聯想起一位研究紫砂壺的人說
過一句話： 「真正感悟茶道的人，若沒有一把名家的壺
，可能就已經得道了」。看來，對茶的理解，須在茶湯
的感悟中慢慢地滌去浮華，而沉澱下樸實與厚道。

由此可見，在精神層面上，茶：
宜沉靜而忌焦躁，宜潔雅而忌庸雜。
宜深入而忌膚淺，宜節儉而忌奢華。
宜適度而忌過偏，宜對症而忌盲茶。
宜誠信而忌心計，宜樸實而忌油滑。
宜志遠而忌急功，宜淡泊而忌浮誇。
宜好學而忌止步，宜寬容而忌私狹。
……
遵守茶訓之宜忌，領悟茶道之精髓，是值得一生研

究的課題。靜思宜忌，感悟茶訓，倍覺 「人在草木中」
的 「茶」字含義深刻。這裡，謹以清代名家程鍾齡 「學
貴沉潛，不容浮躁者涉獵。」之訓與同道共勉。

如此說來，上述一番宜與忌，既是飲茶宜忌，更是
養生宜忌，抑或也是做人宜忌呢？

觀音茶和烏龍茶一樣，屬於半發酵茶
的一種，在中國茶中被歸類為青茶。

鐵觀音氣味清香，甘醇品味，適
合在過飽之後飲用。在吃得太撐太脹，感覺
滯膩之餘，喝下一杯鐵觀音茶，不一會兒便
會舒暢許多，甚至還會想再度提起筷子，這
是因為鐵觀音茶具有祛除油脂、祛除魚肉腥
味的作用。

中醫認為，鐵觀音茶有解油膩、助消化
、降血脂的食療功效。

以下推介用鐵觀音泡茶湯煮食的米粉湯
，簡單易做，口味清新，適合家常老少食
用。

材料：
鐵觀音茶1杯，米粉100g，豬肉薄片50g

，芽菜 1/4 包，麻油 2 小匙，雞湯 1 杯，醬油
、酒各1大匙，鹽、胡椒各少許，葱花少許

做法：
米粉浸泡熱水約 10 分鐘，充分瀝乾水

分。
豬肉切絲、芽菜洗淨瀝乾。鍋中熱油，

以強火略炒豬肉，再加入豆芽菜同炒。
加入鐵觀音茶、水1杯、雞湯1杯放入鍋

中煮開，再加入米粉煮開。
將醬油、酒加入，試味後，再以鹽、胡

椒調味，撒上葱花即成。
如喜歡清淡口味，豬肉片和芽菜不用油

炒，直接入湯中灼熟即可。

米粉湯米粉湯米粉湯

高血壓病早期具有頭痛、頭昏、頭脹、耳鳴、眼花、心悸、失
眠等症狀，若不進行治療，可於多年後逐漸影響心、腦、腎等器
官，以致引起冠狀動脈病變、高血壓性心臟病、腦動脈硬化
、腦溢血等等。

高血壓病屬於中醫 「眩暈
」 、 「肝陽 」 、 「肝火 」 、
「肝風」 及 「中風」 等範圍。

臨床表現：心悸氣短，頭暈頭
痛，失眠肢麻，耳鳴目糊，汗出乏
力，舌體胖大，有齒痕，瘀斑或斑
點，或全舌黯淡，苔薄白，脈弦細
無力。

辨證施食：益氣活血
歸芪蒸雞：雞1隻，黃芪、當歸

各30克
做法：將雞內臟拿去，將黃芪、

當歸塞入雞腹內，加適量葱、鹽、味
精，隔水蒸至雞肉熟爛即可服用。

效用：當歸味甘，辛，性溫，
可補血調經、活血解毒、降脂降壓
。黃芪味甘，性微溫，可補氣固表
，益氣健脾。雞肉味甘，性溫，可
滋陰補血，補精添髓。合而用之，功能
益氣補血，活血調經，降脂降壓。

高血壓
氣虛血瘀型

高血壓
陰陽兩虛型

臨床表現：頭昏目眩，頭痛面赤
，心悸，氣粗，煩躁易怒，口苦口乾
，便秘尿黃，舌苔黃而少津，舌邊紅
，脈弦有力或脈數有力。

辨證施食：平肝潛陽、瀉熱降火。
決明子粥：決明子 10 克，大米

60克，冰糖少量。
做法：決明子放入鍋內炒至微有

香味，取出，待冷後煎汁，去渣，放
入60g粳米煮粥，煮熟後加冰糖適量
，再煮一、二沸即可食用。每天一劑，7
天為1個療程（大便泄瀉者忌服）。

效用：決明子味苦、甘、性涼，
功能清肝明目、通便、降壓降脂。粳
米味甘、性平，功能健脾胃。和而用
之，可清肝明目，降脂降壓。

高血壓
肝陽上亢證

高血壓
陰虛陽亢證高血壓病宜食的食品

1.米飯、粥、葛根湯、麵粉、芋類
、軟豆類等。

2.脂肪少的食品：牛、豬的瘦肉，
白肉魚、蛋、牛奶及製品、大豆製品等。

3.植物油、少量奶油、沙拉醬等。
4.菠菜、白菜、胡蘿蔔、番茄、百

合根、南瓜、茄子、黃瓜等纖維少的蔬
菜。

5.蘋果、桃、橘子、梨、葡萄、西
瓜等水果。

6.由於海藻類、菌類、水果類、蔬
菜類生吃會產生腹氣，故必須軟煮或做
成醬服用。

7.淡紅茶及酵母乳飲料等都適宜飲
用。

高血壓病忌食的食品
1.番薯、乾豆類、味濃的餅乾等產

生腹氣的食品。
2.脂肪多的食品：牛、豬的五花肉

、排骨肉、鯨魚肉、鯡魚、鰻魚、金槍
魚、香腸等。

3.動物油、生豬油、熏肉、油漬沙
丁魚。

4.纖維硬的蔬菜：牛蒡、竹筍、玉
米等。

刺激性的蔬菜：芥菜、葱、芹菜等。
5.香辛料：辣椒、芥末、咖喱粉、

酒類飲料、咖啡、濃紅茶等。
碳酸飲料、鹽漬食

品：鹹菜、鹹鮭魚、
腥魚子、糖醬油煮的

菜、醬菜類等。

臨床表現：頭痛頭暈，目眩，耳鳴，
心悸易怒，失眠多夢，健忘易倦，面頰潮
紅，五心煩熱，小便色黃，大便乾結，
舌苔薄白，舌質紅，脈弦細或弦細而數。

辨證施食：育陰潛陽，平肝熄風。
雙耳湯：白木耳、黑木耳各20克，

冰糖少量。
做法：黑、白木耳溫水泡發，放入

小碗內，加水和冰糖適量，然後置於蒸
鍋中蒸半小時後服用。

效用：白木耳味甘、淡、性平，可
滋陰潤肺，益氣強心，益胃生津。黑木
耳味甘，性平，可滋補強壯，涼血止血
，降壓降脂。冰糖味甘、性平，可補脾
緩中，潤肺止咳。合而用之，可滋陰潤
肺，涼血止血，益氣降壓。

臨床表現：頭痛頭脹，肢冷腳軟，少眠多夢，畏
寒尿頻，耳鳴目糊，手足麻木，或自汗盜汗，食慾不振
，大便溏薄，舌紅，苔少或薄白，脈細弦。

辨證施食：育陰助陽，補腎益津
銀耳杜仲鴨肉湯：鴨肉 250 克，銀耳 30 克，杜仲
30克

做法：鴨肉煮30分鐘，入浸泡過的銀耳，杜仲同煎。煮熟
後服用，每天1次，連用5天為1個療程。

效用：銀耳味甘、淡、性平，可滋陰潤肺、益氣強
心，益胃生津。杜仲味甘微辛，性溫，可補益肝腎，強
壯筋骨，鎮靜安神，降脂降壓。鴨肉味甘、鹹，性平，
可滋陰養胃，利水消腫，功能滋補肝腎，利水消腫、降

脂降壓。
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