
瘀體用行血消瘀活質法
瘀體者瘀血內阻，身有痛處，宜補瀉兼施，以行其氣血，桃

仁、紅花、黑木耳、山楂等應常吃。（詳見下表：瘀體宜食食物）

舌質青紫 血瘀疼痛
瘀體者自我檢測並不困難，最明顯的表現是舌上有紫色小點或

有紫斑，或整個舌質都是青紫色的。怕冷或乏力的人舌色淡而紫；
怕熱而口渴的人舌色紅而紫。建議讀者隨手拿鏡子照照自己的舌頭
有沒有這種現象，如有，當盡早進一步檢查，才能及早調理。

臨床上第二個重要表現是身上有固定部位的疼痛，時發時愈，
或頭痛、胸痛、脅痛、小腹痛。但請西醫檢查，透視也好，化驗也
好，都查不出什麼問題。血脂或血黏度多在正常值的上限。其實此
往往是某些隱匿性疾病的前奏，或血液成分已改變，或毛細血管彈
性已降低，或血液循環已變慢，組織細胞已處於供血不足的狀態。
疼痛即由此引起。很多慢性病者，包括高血壓、冠心病、中風先兆
、糖尿病及其併發症、惡性腫瘤等，都可以看到以上血瘀現象。

形成瘀體的機理
瘀體的主要病機是由於氣血運行不暢而導致全身臟腑氣機瘀滯

，功能障礙。氣血運行不暢的常見原因有：
1）瘀體者多半是屬於 「隱匿性」 的疾病患者，即在瘀體者的

體內實際上已有某些未被覺察的，或是早期的疾病潛伏者，已處於
健康與疾病之間的過渡階段，且偏於疾病一邊，但目前可以完全沒
有任何主觀不適，一如健康人。這型體質如果不及時糾正，日後可
能發生冠心病、肝硬化、胃及十二指腸潰瘍出血、血液病及腫瘤等
，因為這些病種的患者多半伴有瘀體的種種臨床表現。當然，絕不
能說，瘀體者將來一定會生這些病，因為還有其他原因，如跌打損
傷後、嚴重的凍瘡、婦女痛經等也可見面色晦暗、舌質青紫等表現
。即使是後者，也應該及時處理。

2）在人群體質普查中看到小兒時期的瘀體比較少見，而在老
年期卻比較多見，其發生率有隨着增齡而增高的明顯趨勢。這表明
瘀體的形成機理之一可能與衰老過程中心血管系統的結構與功能老
化有關。因此，有人提出氣滯血瘀是衰老的一個重要環節，換句話
說，及早糾正瘀體將有助於延緩衰老過程。糾正這型體質宜選用有
活血化瘀功能的食物，而忌增加血黏度的食物。

3）日本文獻中明確記載，稱之是有遺傳傾向的。對這一點還
有待進一步觀察。

二〇一二年八月六日 星期一B7 􀰙責任編輯：蔡淑芬
美術編輯：神志英

匡調元 1931年出生，江蘇無錫人
。上海中醫藥大學教授、專家委員會委
員。1956年畢業於上海第一醫學院，自
1960年學習中醫學後，就一直從事中西
醫結合臨床病理研究。

1977年發表了「體質病理學研究」，
1984-85年在美國Bowman Gray醫學院
病理科工作，研究白種人與黑種人的體
質類型。1988年起開展體質病理學與體
質食療學的實驗研究。目前致力推廣及
教育「體質食療」的智慧。
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如何判斷自己是否瘀體？
瘀體的人一般都有以下幾個特質：

（1）膚色晦滯：
皮膚無光澤如蒙塵埃，甚至面色黯黑。

（2）口唇色暗：
雙唇色紫，尤以唇緣為明顯，有時為斑狀。

（3）眼眶黯黑：
中年婦女眶暗者尤為多見，上下眼瞼（眼皮）也呈紫黑色，

或深或淺。
（4）身有痛處：

頭、胸、雙脅、腹、小腹、背、腰、四肢等部位有固定的疼
痛，或如針刺，或有氣脹，時時發作。婦女往往伴有痛經，且經
血中常夾雜白色黏膜的小血塊。
（5）舌質青紫：

全舌發青，或點點紫色，輕者時有時無；或塊塊紫斑，重者
常存，不褪不散。

瘀體宜食食物
薤白

菱角
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蓮藕
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醋

蘑菇

龍眼肉

香蕈
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紅花

桃仁
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▲匡教授以彩墨畫演示人體（疏鬆結締組織）體質
類型——瘀體（晦澀質）
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編者按：本版由六月起邀請體質病理學專
家、上海中醫藥大學匡調元教授，於每月首個
星期一撰寫 「匡教授辨體質論飲食」 專版專題
。今期匡教授介紹病理體質──瘀體者（晦澀
質）的飲食宜忌和簡單食譜，讓大家在日常飲
食中，根據體質類型，選擇合適的食物以調理
身體，防病養生。

瘀體者（晦澀質）在臨床上相當常見，多半是屬於 「隱匿性」 的
疾病患者。這型體質如果不及時糾正，日後可能發生冠心病、肝硬化
、胃及十二指腸潰瘍出血、血液病及腫瘤等。瘀體實質上與疾病只差
一小步。中醫學理論中有 「久病入絡」 和 「久病必瘀」 之說。此時，
「瘀」 和 「久病」 可互為因果使慢性病久治不愈。因此應及時處理，

找有經驗的中醫師調理，以藥療為主，食療為輔。

撰文／匡調元 教授

活血化瘀的食物具有促進血液循環或止血生血的作用。能
促進血液循環、擴張血管的食物有茭白、白果、山楂、紅花、
雞內金等。能止血的食物有薺菜、大棗、白茅根等。能生血的
食物有龍眼肉、大棗、鹿角等。多用於瘀體者，但當視其夾寒
、夾熱、夾濕等不同而選用上述不同性味的食物。如夾熱者可
選黑木耳、藕、平菇等。如夾寒者可選食大蒜、洋葱、玫瑰花
、山楂、海參等。

瘀體者凡具有澀血作用的食物都應忌食，如苦瓜、烏梅、
柿子、李子、石榴、花生米等。凡高脂肪、高膽固醇食物也應
當忌食，如蛋黃、豬頭肉、蝦子、奶酪等。

瘀體形成之基本病機在於氣血瘀滯，或由於氣虛，氣血一
旦瘀滯，既可能化寒，也可能化熱，甚至痰瘀相雜為患，但其
根本大法在於行血消瘀。代表性食療方舉例如下。

調元沙律（瘀體方）
材料： 紫椰菜25克、蘋果50克、黑木耳25克、鮮蘑菇

50克、蓮藕25克、山楂泥25克、紅花泥25克、
鹽、沙律醬。

製法： 紫椰菜、黑木耳、鮮蘑菇切丁飛水，蘋果去皮去核
切丁，蓮藕洗淨去皮切丁。分別放入盛器內，加鹽
、山楂泥、紅花泥、沙律醬調和即可。

食養功能：活血化瘀、強心、止血、消肉積。

山楂內金粥
材料： 山楂片15克、雞內金1個、粳米50克。
製法： 將山楂片文火炒至棕黃色，然後與粳米同煮到爛。

雞內金（雞的砂囊內壁）用溫水洗淨，並於37℃
烘乾，研成細末，倒入煮沸的粥中，即熄爐火，略
等片刻即成。

食養功能：化飲食，消肉積、症瘕（婦女下腹胞中結塊）、痰
飲（體內水液不得輸化，停注體內某部位）、痞滿
（慢性胃炎、胃神經官能症、胃下垂、消化不良等
疾病）、吞酸（胃內酸水上攻口腔、咽溢，不及吐
出而下嚥），行結氣，化瘀血。

主治： 食積停滯，油膩肉積，胃脘痞滿，消化不良，血瘀
經痛，產後瘀血痛，高血壓，冠心病，高血脂症，
膽石症，尿路結石及一切症瘕包塊之有瘀血證候者。

注意事項：
（1）雞內金必須洗淨，在37℃烘箱中烘

乾，溫度不宜過高。注意絕不能用黴爛之品。
（2）山楂用於降壓降脂必須生用，用於

化瘀則必須炒焦用。

桃仁酒
材料： 桃仁80克，酒250克，砂糖10克
製法： 桃仁先去皮尖，微炒，乘熱將桃仁搗爛如膏，漸入

酒中，收瓶備用，可於空腹、臨睡前服一小杯。
食養功能：破血行瘀，消腫止痛。
主治： 一切血瘀之證，包括血瘀痛經，閉經，產後瘀血腹

痛，跌打損傷，胸脅刺痛，血燥便秘及冠心病，肝
硬化。

注意事項：
（1）桃仁酒化瘀力強，終病即止，不能久服。
（2）有出血傾向而血瘀不明顯者忌服。
（3）桃仁與粳米同煮為粥，空腹服之，亦佳，效果相同

，其化瘀力較酒緩和。
（4）孕婦絕對禁服。

山楂紅糖包子
材料： 炒山楂10克、紅糖適量。
製法： 炒山楂、紅糖共研和為餡，做成麵粉包子，蒸熟即

可。
食養功能：同山楂內金粥。
主治： 同山楂內金粥。
注意事項：

同山楂內金粥。但胃酸過高者，不宜用。山楂煎汁、收膏
，與紅糖少許可做成沖劑或作為飲料亦佳。

活血養顏蟹
材料： 河蟹500克、山楂8克、黑木耳2克、藕粉10克

、桃仁5克、紅花2克、苦杏仁3克、桂皮3克、
香菇8克、白果5克、薤白2克、白砂糖、醋、葱
、薑。

製法： 將河蟹洗淨紮緊，與上述材料（除白砂糖、醋外）
一起加適量的水蒸熟煮透即可（上述材料如磨成漿
效果更好）。將薑末、白砂糖根據個人喜好加入醋
中配蟹吃。

食養功能：活血化瘀、療胸悶、心悸、降血脂，養顏美容。
注意事項：

瘀體宜常吃。有過敏性疾病患者如過敏性皮炎、痤瘡、哮
喘病等忌食。

（下期將續談其他病理體質的飲食宜忌和推薦食養方）

活血化瘀食療參考

黑木耳蓮藕黑木耳蓮藕之妙用之妙用
黑木耳

為木耳科植物木耳的子實體，按其附生之木不同，其性略異。

性味：味甘，性平，有小毒

功能：生津，潤肺，益胃，活血，補腎，輕身益氣。

高血壓、血管硬化、冠心病：黑木耳5克，清水浸一夜，蒸1小
時，加冰糖適量，睡前服用。或在菜中常加黑木耳。

月經過多、赤白帶下：黑木耳焙乾，研細，以紅糖適量送服。每
次5克，每日2次，連服5天。

貧血：黑木耳30克，紅棗30個，同煮熟，加紅糖適量。每日1劑
，連服10天。舌苔膩及齲齒者忌。

糖尿病：木耳、白扁豆適量，焙乾，共研細末。每日服9克，連
服1周。可久服。

現代研究證明木耳多糖能降血糖、降血脂、抗血栓形成、提高機
體免疫功能，延緩衰老作用及抗潰瘍形成。但黑木耳有破血作用
，孕婦不宜食用。凡胃寒精衰者忌。另有白木耳，價貴，其功用
與黑木耳大致相同。

蓮藕
為睡蓮科植物蓮的根莖，藕節為其根莖節部；蓮子為其乾燥成熟
種子；蓮子心為成熟種子中的乾燥幼葉及胚根；荷葉為蓮的乾燥
葉。

性味：味甘，性平

功能：散瘀止血，養陰清熱，補虛醒胃，清熱止渴。

血小板減少性紫癜：藕節250克，水煎至爛，再加大棗1000克，
煎至熟，去藕節，食大棗20克，連服3月。

血友病、鼻血、牙血、咯血：鮮藕1000克，鮮梨500克連皮，生
馬蹄 500 克，生甘蔗 500 克，鮮生地 500 克，同榨汁服，每次 50
毫升，每日3次。

小便熱淋：生藕汁，生地黃汁，鮮蘆根汁各20毫升，加蜂蜜5毫
升，溫服，每日2次。

婦女產後瘀血存留：新鮮好藕200克，洗淨切成小塊，加入糯米
100克，紅糖15克，放入砂鍋內加水，文火煮熟爛服。

鮮藕消瘀清熱，熟煮養胃滋陰，當區別而用。蓮鬚固精止血；荷
梗通氣通乳；荷葉清暑解熱。晦澀者宜久食。膩滯質者可吃，但
忌加棗、蜜、甘蔗和紅糖。

薤白是藥食兩用的中藥，亦即
粵人所稱之蕎頭。清明前後市場有
售一種蕎菜（多為家種），蕎頭是
蕎菜的莖卵。中藥薤白味辛苦，性
溫，有助胸陽、開心竅和活血導滯
的功效。瘀體者日常可適當多
吃蕎頭和蕎菜，亦可遵醫囑以
薤白泡白酒飲用。
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