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不寐不寐不寐 醫食驗方醫食驗方
──中醫治療和食物治療的有機結合中醫治療和食物治療的有機結合

中醫食療的理念由古至今已是深入人心。先翁
陳映山名老中醫，廣東潮州人，從醫50餘年，經
驗豐富，造詣精湛，醫譽卓著。潮汕鄉梓，咸知其
名，聲望遠播閩粵，影響及於海內外。陳老臨床擅
長內、婦、兒科雜病，對糖尿病、腸胃病、癲癇、
神經官能症的治療尤具獨特療效；在臨床實踐中，
根據中醫傳統理論及中國地理、氣候、飲食習慣等
因素，把中醫治療與食物治療有機結合起來，創製
了一系列 「醫食同治」 的驗方，臨床用之，屢屢收
效。

陳老嫡傳學術傳人陳益石家族繼承先輩 「醫食

同治」 的理論，結合現代科學技術，將醫食驗方運
用於內、婦、兒科常見疾病臨證多年，療效滿意。

近年更將多種醫食同治驗方加以整理、創新和
出版，向民眾推廣供醫家參考。如陳老的兒子，深
圳、香港名醫陳益石，應香港註冊中醫學會邀請，
主持 「治病精萃傳授班」 ，受業界好評。

今次向讀者推介的不寐醫食驗方，針對都市
常見病失眠（中醫稱 「不寐」 ）的不同證型，以
中醫治療結合食物治療，精選陳老的醫食驗方，
達至健脾養心、滋陰降火、疏肝理氣、補血寧神
的功效。

□陳林麗華醫師 名醫陳映山學術研究中心（香港）
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《名醫名人養生體驗》今天起與讀者見面。我
們將為讀者搜集和採編中醫名家專家的養生經驗，
醫、食名方和驗方，嘗試結合現代社會環境和生活
習慣，加以整理，向讀者推介。

《名醫名人養生體驗》開篇請來了曾任周恩來
總理衛士、總理夫人鄧穎超警衛秘書的高振普將軍
，淺談總理伉儷與潮汕名老中醫陳映山早年結緣，
以及總理的中醫養生體驗點滴。

20年代與陳映山結緣
自上世紀 20 到 70 年代，陳映山是潮汕地區家

喻戶曉、蜚聲中外的名老中醫。陳映山師承外祖父
老中醫許木魯，刻苦研讀《黃帝內經》、《千金方
》等古代醫學經典著作，18歲行醫，為民眾治病，
精通脈理，醫術高明，特別精通治療腸胃病、糖尿
病、癲癇、中風、臌症、精神病、兒童弱智、氣管
炎、婦科雜症、不孕不育症等疾病。行醫50多年，
陳大夫長期往返於香港、新加坡、潮汕地區行醫，
深受潮汕地區的華僑、家鄉民眾的愛戴。

周恩來、鄧穎超在 1925 年至 1926 年先後隨國
民革命東征軍來到潮汕，1927年八一南昌起義後，
周恩來同志又率起義軍轉移潮汕地區，建立 「七日
紅」政權。那時，陳映山醫生就已給周恩來、鄧穎
超治過病，並維持交往。新中國成立後，陳映山更

多次應邀赴北京中南海及協和醫院為中央領導治病
。

陳映山的學術傳人、其子陳益石現定居香港
（香港註冊中醫），為人低調，不肯宣揚父親的
「御醫」經歷，他經常往返香港、深圳兩地診症，

對於記者的訪問，陳益石醫師亦只回答：給病人治
病是我最大的快樂。反而在周總理和鄧穎超身邊工
作多年的高振普將軍那兒，記者略知名醫與總理伉
儷結下醫緣的經歷。

鄧穎超母親是中醫
據高將軍透露，原來鄧穎超媽媽（衛士都這麼

稱呼她）的母親是老中醫，並在廣西南寧行醫多年
。因而鄧穎超從小就相信中醫，連帶總理的保健以
至日常飲食，皆由中醫專家作指導，進服成藥和食
療。

高將軍說，周總理日常飲食清淡而節約，由於
總理規定家廚每頓飯只能炮製兩菜一湯，一葷一素
一湯，葷菜多是紅燒魚和豬肉，沒有貴價山珍海味
營養食物，所以廚師只能在總理喝的湯上面動腦筋
，想辦法給日理萬機又勞累的總理補充營養。

總理「火底」不宜吃雞
「鄧媽媽請中醫為總理保健。」高將軍說，中

醫說總理是 「火底」，不宜吃雞，燉湯用的是鴨子
或豬肉。也不吃葱、薑；燉湯配料多用蓮藕、蓮子
、雞頭米（芡實）、紅棗等。偶爾也吃紅燒蹄膀。

高將軍在總理逝世後，成為鄧穎超的警衛秘書
，他透露鄧媽媽患有糖尿病，亦以中醫中藥治療調
理，上午打太極拳、晚上散步，飲食節制健康而規
律。加上進服中藥，糖尿病控制得很好。

1992年初，鄧穎超媽媽病危時，不忘映山大夫
的醫術醫德，對侄女周秉德敘述映山大夫為總理及
她治病的經過。

2003年春節，在國家中醫藥管理局國際司主持
，在周總理家族代表周秉德等見證下，並將治愈鄧
媽媽糖尿病的秘方獻給周總理家鄉的人民政府。

憶述周恩來總理和鄧穎超媽媽的生活種種，高
振普將軍表示，最難忘總理為國為民信念堅定的一
片丹心，即使面臨種種困難，甚至身患重病，仍然
憂國憂民、任勞任怨、勤懇奮鬥的偉大情操。

本報記者 蔡淑芬

歸脾養心湯
【組成】黨參 15 克，茯苓 20 克，炙甘

草 3 克，酸棗仁 15 克，柏子仁 10 克，石菖
蒲 10 克，五味子 3 克，合歡花 10 克，首烏
藤10克，石斛3克，什膽丸2粒。

【功效】健脾養心，養血安神。
【主治】失眠，多夢易醒，醒後難以入

眠，或心悸怔忡，神疲乏力，食後作脹，納
食無味，面色萎黃，舌淡苔薄，脈緩弱。

【用法】每日1劑，連服3劑，每劑煎2
次，分 2 次服。服藥最佳時間是：第 1 次於
下午 4 時服，第 2 次於晚上 8 時 30 分服。如
頑固失眠者，加入金、銀飾（如戒指、耳環
、項鏈等）各1件與藥同煎，效果甚好。同
時配服聰明丸、逍遙丸，每日服3次，每次
於飯後各服藥丸3克。

【注意事項】忌精神緊張，晚上忌飲茶
及花旗參。

補血安神食療方
【原料】枸杞子 50 克，菊花 30 克，當

歸、地黃、五味子各10克。
【製法】將枸杞子、菊花、地黃、當歸

、五味子浸入500毫升白酒內，封固7個月。
【功效】補血養心，健脾益氣。
【用法】每日 2 次，每次飲 1 小酒盅，

連服10個月。

驗方1
歸脾養心湯＋補血安神食療方

養心湯
【組成】沙參15克，遠志5克，酸棗仁15克，五味子3克，柏子

仁10克，龍骨15克，牡蠣15克，石菖蒲10克，肉桂2克（焗），黃
連4克，合歡花15克，冬蟲夏草3克。

【功效】滋陰降火，寧心安神。
【主治】心煩失眠、稍寐即醒，手足心熱，盜汗，口乾咽燥，口

舌糜爛，舌紅少苦，脈細數。
【用法】每日1劑，水煎，分2次服，連服3劑。服藥後若症狀好

轉，每隔3天服1劑。放入金、銀首飾各一件同藥煎，效果更好。同時
配服聰明丸、逍遙丸，每日服3次，每次每種藥丸各服3克。

【注意事項】晚上忌飲茶及花
旗參。

健脾寧心食療方
【原料】龍骨30克，百合30克

，鮮芡實30克。
【製法】先將龍骨洗淨，加水

1000 毫升煎半小時以上，再放入百
合、鮮芡實同煮，待百合熟後即可。

【功效】健脾寧心，鎮驚安神。
【用法】飲湯吃百合，每日1次

，連服1個月。

驗方2 養心湯＋健脾寧心食療方

逍遙散加減
【組成】柴胡5克，鬱金15克，石

菖蒲10克，延胡索10克，當歸10克，
白芍 15 克，甘草 3 克，梔子 10 克，生
麥芽30克，合歡花15克，地骨皮10克
，什膽丸2粒（送服）。

【功效】疏肝理氣，養血安神。
【主治】難以入眠、眠後易驚醒，

或胸脇脹滿、喜嘆息，平時急躁易怒，時有頭暈耳鳴，視物模糊，眼
圈發黑，面色萎黃，舌淡紅，苔薄黃，脈弦細數。

【用法】每日1劑，連服3劑，每劑煎2次，分2次服。第1次於
下午4時服，第2次於晚上8時服。嚴重者，上方亦可用金、銀首飾
與藥同煎，藥效更好。服藥同時配服逍遙丸、聰明丸，每日服3次，
每次於飯後各服藥丸3克。

【注意事項】忌鬱怒，忌食辛辣食物，忌煙酒。

益氣安神食療方
【原料】大棗15枚，白糖5克，龍眼肉15克，麥冬25克。
【製法】將大棗、龍眼肉、麥冬加水煮成汁後加入白糖。
【功效】健脾養陰，益氣安神。
【用法】每日臨睡時服用，連服2個月。

驗方3 逍遙散加減＋益氣安神食療方

益智寧心湯
【組成】沙參 10 克，遠志 5 克，酸棗

仁15克，五味子3克，柏子仁10克，熟地
黃 10 克，茯苓 20 克，鬱金 10 克，石菖蒲
10 克，代赭石 20 克，合歡花 15 克，龜板

30克，什膽丸2粒（送服）。
【功效】養心寧膽，鎮驚安神。
【主治】失眠多夢，夢擾紛飛，時而驚醒，心悸不安，虛煩，終

日惕惕，膽怯恐懼，遇事易驚，氣短自汗，舌淡紅，脈弦細。
【用法】每日1劑，水煎，分2次服，連服3劑。亦可用金、銀

首飾與藥同煎。服藥同時配服逍遙丸、聰明丸，每日服3次，每次於
飯後各服藥丸3克。

【注意事項】忌憂思，忌食辛辣油膩之食物。

益智寧心食療方
【原料】蓮子心10克，小米50克，淮小麥60克。
【製法】先將淮小麥加水煎煮後取汁棄渣，放入小米、蓮子心煮

成稀粥加白糖即可。
【功效】養心寧膽，鎮驚安神。
【用法】早晚各1次，連服1個月。

驗方4 益智寧心湯＋益智寧心食療方

相宜食物：小麥、芝麻、葵花子、水芹菜、枸杞子、山藥、

乾貝、蛙肉、核桃仁、糯米、阿膠、海帶、海蜇、合歡花、松子仁、
龍眼肉、大棗、銀耳、靈芝、百合、金針菜、蓮子、蓮子心、桑椹、
柏子仁、蜂王漿、蜂蜜、酸棗仁、豬心、黃魚、葡萄、牡蠣肉、海參
、茯苓、麥冬、穀類、豆類、奶類、動物心類、魚類。

禁忌食物：濃茶、咖啡、辛辣食物、酒類、可可飲料、巧克

力、香煙、大葱、胡椒、桂皮、芥末。

附錄：失眠食物宜忌
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編者註：《醫食驗方
》下次刊出日期為六
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由陳益石、林麗華醫
師整理陳映山名老中
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）醫食驗方》，敬請
讀者留意。
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退休十多年，高將軍經常
應邀到各地演講和參加活動。
今年七十有三，雙目炯炯有神
，軍人英氣未減，待人態度隨
和；將軍衣着平實普通，但整
齊挺拔，尤其腳上一雙皮鞋，
雖穿着已久，但抹得閃亮閃亮
，一點瑕疵也沒有。他說：我
年紀大，但能把自己照顧得好
，堅持運動鍛煉，飲食健康而
規律，衣着皮鞋全部自己打理
……知道嗎，總理二十年才兩
雙皮鞋輪着穿，我們打理得閃
亮又舒服……

（公眾假期停刊）

補脾養心益腎補脾養心益腎鴨子湯

五味子五味子

當歸當歸

陳益石教授陳益石教授

用杞子、菊花、用杞子、菊花、
地黃、五味子浸地黃、五味子浸
泡白酒適當服用泡白酒適當服用
，對心脾失養的，對心脾失養的
失眠，有輔助治失眠，有輔助治
療的功效。療的功效。

▲陳益石伉儷（左一、二）與高振普將軍（左三）
、齊學進將軍（左四）攝於潮州 「涵碧樓」 ─歷

史紀錄建立 「七日紅」 之地。左上小圖為潮
汕名老中醫陳映山
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潮汕名中醫為周恩來夫婦治病潮汕名中醫為周恩來夫婦治病

▲

陳益石醫師低調少言，
但為記者手書：繼先人濟
世仁術澤益百姓，開後起
格物巧思振興中醫。


