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飲食原則：戒生冷燥熱祛濕化痰

□侯平 註冊中醫師
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
國家認證食療養生師課程導師

痰濕體質食療方舉例

總體特徵

形體特徵

常見表現

心理特徵

發病傾向

適應能力

痰濕凝聚，以形體肥胖、腹
部肥滿、口黏苔膩等痰濕表
現為主要特徵。

體形肥胖，腹部肥滿鬆軟。

面部皮膚油脂較多，多汗且
黏，胸悶，痰多，口黏膩或
甜，喜食肥甘甜黏，苔膩，
脈滑。

性格偏溫和、穩重，多善於
忍耐。

易患消渴、中風、胸痹等病。

對梅雨季節及濕重環境適應
能力差。

一、主食的選擇

多選用具有健脾作用的主食，如薏苡仁、粳米
、糯米、高粱、玉米、粟米等，以健脾化濕，
祛痰。

二、肉食的選擇

應多選擇豬肚、火腿、牛肉、兔肉、雞肉、海
蜇、銀魚、鯽魚、黑魚、青魚、白魚等具有健
脾、利水、化痰作用的肉食。

三、蔬菜的選擇

飲食宜清淡，所以可供選擇的蔬菜較多，如山
藥、柚子、砂仁、生薑、茼蒿、蘑菇、木瓜、
紫菜、海帶、萵筍、冬瓜等都可以用於痰濕體
質的調養。

四、水果的選擇

可多用杏仁、荸薺、梅子、核桃仁、向日葵籽
，桑椹等，但不宜過於寒涼。

編者按：
中華醫藥版邀得國際藥

膳食療學會合作，於每月第

二個周三的養生專版內，刊

出《中醫對證食療》，由中

醫師及營養專家撰寫。

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。
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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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有報導稱，香港中文大學為配合2012年起實行的四年制本科課程，將 「大學中文」 作為所有本科生必修的核心課之
一。校方期望學生通過閱讀古今文學經典和學院導向的主題式學習，學生的語文能力和文化素養齊頭並進。據悉，新
「大學中文」 課程在設計上兼顧古今，如醫學院學生可選讀嵇康《養生論》和魯迅《魏晉風度及文章與藥及酒的關係》

等篇章，從而窺探中國古代醫術及養生之道，了解古代醫藥與文學、政治、社會之間的關係，提升文學鑒賞能力及文化
素養。其中《養生論》可算是中國養生學史上最早出現的專論，並為後世醫家養生家所借鑒──

嵇康為魏晉時期的文學家，同時也崇尚老莊，
講求養生服食之道。他雖然因政治原因只活了 40
歲（為司馬昭政權所殺），但在中國養生學史上仍
佔有極其重要的地位。他繼承了老莊的養生思想，
進行實踐頗有心得，他的《養生論》是中國養生學
史上第一篇較全面、較系統的養生專論。後世養生
大家如陶弘景、孫思邈等對他的養生思想都有借
鑒。

而《嵇康集》十卷書中，篇篇含養生之理，提
出 「越名教而任自然」的養生看法。

魏晉之時，養生之學大興，但社會上有兩種相
對立的思想存在：一是認為修道可成仙，長生不老
；二是認為 「生死全由天，半分不由人。」嵇康針
對這種現象，指出神仙不可能，如果導養得理，則

安期、彭祖之論可及的科學看法。
在他的重要著作《養生論》中，他以導養得理

可壽的總論點，精闢地闡述以下幾個問題：
一、提出形神兼養，重在養神。
他舉了幾個例子說明精神對人體的強大作用，

指出 「由此言之，精神之於形骸，猶國之有君也。
」而中醫學也認為人以神為根本，神滅則形滅。嵇
康在此抓住了養生的根本。

二、指出養生要重一功元益，慎一過之害，全
面進行。

嵇康認為萬物稟天地而生，後天給予的養護不
同，壽命也不盡相同，勿以益小而不為，勿以過小
而為之，防微杜漸，提早預防，積極爭取長壽。

三、指出若不注重養生，耽聲色，溺滋味，七

情太過，則易夭折。
「夫以蕞爾之軀，攻之者非一塗；易竭之身，

而內外受敵，身非木石，其能久乎？」
四、嵇康還告誡養生者要有信心，堅持不懈，

否則就不易有效。
要以善養生者為榜樣，積極吸取好的養生方法

，清心寡慾，守一抱真，並 「蒸以靈芝，潤以醴泉
，唏以朝陽，緩以五弦」，就可以 「與羨門比壽，
與王喬爭年」。

可見，嵇康在養生問題上研究頗深。他自己也
身體力行，其友人言： 「與康居二十年，未嘗見其
喜慍之色」，他自己提的理論，幾乎條條做到，但
卻犯了 「營內而忘外」一忌，最終受人誣陷而遇害
，令人惋惜不已。

學習，是我們成長過程中一個重要的歷程，透過學習，明白了生
存的方法、人與人的溝通方式，透過學習，讓我們認識新知，

與時代接軌。
但一個人的學習力，卻因年齡層與環境的條件不一，往往年齡層

越高，學習力及接受力越低，因此佛教常說修行要趁早。也就是希望
趁我們還沒有染上太多的習氣前，努力改變錯誤的習慣，學習正確的
知見。

日本宮崎縣有個迷你小島名為幸島，這個島上什麼也沒有，只有
一條幾乎乾枯的小溪及一群猴子。六十年前，日本京都大學靈長類研
究所的研究人員，曾到這個小島觀察這群猴子，當時怕這群猴子挨餓
，所以就留了一些番薯給猴子們吃。

這群猴子很快的就發現這些番薯原來是可以吃的，但番薯上的泥
巴牠們並不喜歡，就會用手拍掉泥再吃。不過有一天，一隻一歲半左
右的小猴發現，溪水可以幫忙洗淨番薯上的泥巴，很快的，幸島上百
分之八十五的猴子都學會了用水洗番薯的技能，不過始終有百分之十
五的老猴不願意用這方法。

可是沒多久，幸島唯一的小溪枯竭了，但當中卻有一隻小猴子發
現，原來海水也能洗，且味道並不差，因此幸島上百分之八十五的猴
子很快的也學會了這一招。當幸島的第一百隻猴子學會用水洗番薯的
技能同時，離幸島二百公里外的大分縣猴子，也無緣無故的懂得用這
個方法洗番薯，牠們跟幸島的猴子根本沒辦法溝通，不像我們有電話
、傳真、e-mail、MSN，但牠們卻同時會用這個好方法來洗番薯。

從一個個別行為變成集體行為這是什麼原因？
日本經營顧問之神船井幸雄曾說過： 「只要是對的
信念，這種無形的力量，就可以匯聚為一個很大的
正能量，只要團隊中有人願意率先去做，就能在中
間產生示範，無形中跨越時間與空間的藩籬，影響
大部分的人，就像幸島上的猴子一樣。」

因此，一個人的善念，如果能夠堅持實踐，慢
慢地自能影響周遭的人事物，儘管力量微薄，但若
能一傳十、十傳百……，影響的層面就能擴大。

不過幸島上仍有百分之十五的猴子，自始自終
都不願意學習用水洗番薯的方法，研究人員發現，
這些不願改變的猴子，居然都是公猴，年齡層
都超過十二歲（相當於人的四十五歲），且都是
猴群中有權有勢的領導階層。

當我們學懂了，就 「捨不得」不會懂，就捨不
得不展現；當我們擁有，就會佔據我們的心、我們
的時間，佛教稱之為我執，這份自我的執著，降低
了我們的學習力、阻礙着我們前進，因此想要進步
，當好的見解出現時，就需要放下執著，才能不斷
豐富我們的生命。

痰濕體質者多屬陽虛，即肺、脾、腎三臟
陽氣不足，所以在食療調養上以溫暖肺、脾、
腎為主。脾為生痰之源，痰濕體質之人在膳食
上應溫脾健脾，多用扁豆、蘑菇、豬肚、鯽魚
、荔枝、砂仁、桂枝、乾薑、紅糖等。

肺為儲痰之器，通調水道，所以調養痰濕
體質也應該注意溫肺，多用生薑、杏仁、豬肺
、羊肺、胡桃仁、陳皮、半夏等。腎主水液，
對於體內津液輸布和排泄，維護體內津液代謝
的平衡起着極為重要的作用，所以溫腎也利於
調養痰濕體質，多用羊肉、桑椹、栗子、豬腎

、羊腎等食物。痰濕體質之人在膳食上還應該
多選用具有理氣順氣作用的食物，如橘子、桔
梗、白蘿蔔等，氣行則痰濕易於消散。

選擇膳食要富於營養，又容易消化的清淡
食物，忌用肥甘油膩煎炸等不易消化的食物，
多食則易生痰助濕。痰濕體質之人，在飲食上
不宜貪涼飲冷，過食生冷瓜果，或燥熱的食品
，多食寒涼會損傷脾胃運化功能，多食燥熱則
可使痰濕凝結難化。

平時多進行戶外活動。衣着應透氣散濕，
經常曬太陽或進行日光浴。長期堅持運動鍛煉。

心寬體胖是
痰濕體質

者這類人最大特點，腹部鬆軟
肥胖，皮膚出油，汗多，眼睛浮腫，容易
困倦，大便黏滯不爽。性格溫和穩重善於
忍耐。生活安逸的人，喜歡吃甜膩的食物
，不愛運動愛睡覺。

患病傾向多眩暈、胸痹、痰飲等，最
受富貴病青睞，易患冠心病、高血壓、高
脂血症、糖尿病等疾病。

痰濕體質是指體內痰濕較盛的體質，
由於水液內停而痰濕凝聚，以重濁黏滯為
主要特徵的體質狀態。飲食不節，以致脾胃
受損，脾失健運，而致痰濕內生。其形成的
原因多是先天遺傳，或後天過食肥甘。

形態特徵多見體形肥胖，腹部肥滿鬆

軟。常見的主要表現為面部皮膚油脂較多
，多汗且黏膩，胸悶，痰多。有的還可見
到面色黃胖而黯，眼泡微浮，容易困倦，
平素舌體胖大，舌苔白膩，口黏膩或甜，
身重不爽，喜食肥甘，大便正常和不實，
小便不多或微混，脈滑。心理特徵表現為
性格偏溫和，穩重謙恭，善於忍耐。生病
易患消渴、中風、胸痹等症。難於適應梅
雨天氣及潮濕環境。

痰濕相混，膠着難解，無處不到，變
化多端，臨床也會出現多種多樣：

如果痰濕阻滯脾胃，則在臨床上易於

患食欲不振，反胃，嘔吐宿食痰涎，胸膈
痞悶不舒，眩暈乏力等。

痰濕蒙蔽頭目，臨床患病可見頭沉眩
暈，頭痛昏蒙，失眠，健忘，精神抑鬱，
耳鳴，嗜睡倦怠，平素痰多，胸脘痞悶等。

痰濕阻滯下焦可見小便不暢或混濁，
或者尿頻、尿急、尿痛、腰部沉痛，疼痛
局限，纏綿日久不愈等。

因為痰濕易於困阻於脾胃，所以痰濕
體質臨床上不管痰濕阻滯於那個部位一般
都可兼見胸悶泛惡，納呆，大便溏軟，舌
質淡紅，邊有齒痕，苔白膩，脈弦滑。

利水消腫粥
【配料】薏苡仁、赤小豆、蓮子各適

量，銀耳50克，白糖少許。
【做法】全部材料均用清水泡發漲開

，洗淨，備用。鍋中先放入粳米、赤小豆
、蓮子煮至熟爛，再加入銀耳一起烹煮至
熟、加入白糖略拌調味（鹹食亦可），即
可盛出。

【服法】當粥食用。
【效用】利水消腫，補養氣血，減肥。

綠豆薏米粥
【配料】綠豆、薏苡仁各 1 大匙，蜂蜜

少許。
【做法】薏苡仁、綠豆洗淨，用清水

浸泡一夜，將浸泡好的水倒掉，綠豆和薏
苡仁入鍋，加適量的水，改用大火燒開，
用小火煮至熟透即可食用。吃的時候放少
許蜂蜜調味。

【服法】當粥食用。
【效用】利水消腫，健脾祛濕，舒筋

除痹，清熱排膿。
淮山玉竹老鴨煲

【配料】淮山15克，石菖蒲、玉竹各10克，淨
老鴨1隻，生薑、葱各適量。胡椒、鹽、各適量。
【做法】老鴨放入開水中汆燙。
去血水，備用。淮山、石菖蒲、
玉竹分別洗淨
後，用紗布紮
好，與老鴨一
同放入鍋中，
再將生薑片投
入鍋中加適量
的清水，大火燉熟，
至鴨肉酥軟，然後放
鹽、胡椒、葱調味即
可。
【服法】佐餐食用。
【效用】舒心氣、暢
心神、怡心情、怡心
神、怡心志、祛痰濁

、宣結滯、通神明、健心血。
田七參雞湯

【配料】雞肉200克，高麗參少許，田七5克，
生薑2片，鹽適量。

【做法】雞肉、生薑分別洗淨，切片，待用。
高麗參、田七分別洗淨，切片。將雞肉、高麗參、
田七、生薑一同放入燉盅內，加適量的開水，小火
隔水燉煮，3小時後，用鹽調味即可。

【服法】佐餐食用。
【效用】化瘀止血，活血定痛。

冬瓜薏米墨魚湯
【配料】墨魚200克

，冬瓜250克，薏苡仁20
克，鹽適量。

【做法】冬瓜連皮
洗淨，切塊；薏苡仁放
入清水中浸泡半小時，
墨魚洗淨，去骨取肉。
將薏苡仁放入湯鍋內，
加入適量的清水，大火
煮沸後，改小火煮20分鐘，加入冬瓜煮至透明，在
放入墨魚煮熟，用鹽調味即可。

【服法】佐餐食用。
【效用】降脂降壓，滋陰養血。

苓朮酒
【配料】白朮1kg，茯苓0.51kg
【做法】上藥去皮搗碎，以常流水 10L 浸泡，

30天取汁，露一夜，浸曲、米適量
釀酒而成，或用白朮0.5k克、白茯
苓 0.25k 克、黃酒 2.5L 浸泡 10 天去
渣備用。

【服法】佐餐食用。每日
3 次，每次空腹飲 1-2
杯。

【效用】食少腹
脹，消化不良，泄瀉
，痰飲咳嗽，水腫，
小便不利。

茯苓

白朮

田七

高麗參
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◀淮山玉竹煲老鴨，
加中藥石菖蒲炮製食療，
有祛痰濁，通神明的功效

▼淮山

▶玉竹
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明天是立冬，民眾常有進補習俗。台灣台南市立醫院表示，
立冬進補是以前物資匱乏時發展出來的生活習慣，現代人營養過
剩，健康的人不需要特別進補。

台南市立醫院中醫部醫師郭鈺君表示，立冬進補是以前物資匱乏時，
民眾必須度過嚴酷氣候發展出來的生活習慣；現代物資豐饒，大多數人營
養過剩，消化不良，血脂過高，尤其台灣位於亞熱帶，過度進補是不適宜
的。

郭鈺君認為，台灣民眾應修正立冬進補的觀念，也就是以調整腸胃機
能為主，若真的要符合節令進補，也只要 「輕輕的補」就行， 「立冬進補
」改為 「立冬輕補」，把握肉少、鹽少、量少 3 原則，身體負擔自然
減少。

炎症慢性病慎進補
郭鈺君說，健康的人是不需要進補的，若要吃補，必須注意有些人是

不合適的，例如生長發育旺盛的兒童，陽氣盛，內分泌系統及免疫系統未
完全成熟，不適當的服用補藥，容易造成傷害。

有發炎症狀者、生理期婦女、孕婦、慢性病患者等，也都盡量不要吃
補，以避免對身體產生太大的負荷。民眾應建立 「輕藥膳」的概念，用其
他藥膳替代往常冬天食用的 「重藥膳」，例如鱔魚補血湯代替十全大補湯
，麻油雞湯可用麻油枸杞雞粥替代。

山楂決明子助祛脂
中華養生藥膳研究學會理事長蘇美華表示，今年冬天氣溫變化大，今

天冷，隔幾天可能就會熱到流汗，最好還是別吃太補。
蘇美華建議，可選擇 「人參何首烏雞湯」，不會產生燥熱，且有補氣

益血、滋陰養腎的功能，吃了不怕上火。視個人狀況，也可用 「西洋參排
骨湯」提升免疫系統功能，減緩季節轉換導致的過敏情形。

中醫師陳俊明表示，許多人擔心吃太補，無法維持苗條的身材，建議
可用山楂、決明子、烏梅、陳皮泡水喝，可消除多餘油脂、促進新陳代謝
。吃薑母鴨、羊肉爐時，也可將多餘的油脂過濾掉，避免吸收過多的脂
肪。

立冬進補： 輕藥膳
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