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穀雨節氣過後，進入了春夏交替的時節，此時，
人體陽氣旺盛，很容易引動肝火，加之嶺南地理環境
導致的人體濕氣較重，常會出現食慾不振等不良症狀
，這時候飲食需要以清淡飲食為主。

暮春時節飲食兩大原則：

少吃燥熱食物

暮春時節，除適當進食優質蛋白類食物及蔬果之
外，可飲用綠豆湯、赤豆湯、酸梅湯以及綠茶，防止
體內積熱。不宜進食羊肉、狗肉、麻辣火鍋以及辣椒
、花椒、胡椒等大辛大熱之品，以防邪熱化火、誘發
瘡癰癤腫等疾病。

飲食應 「五低」
暮春飲食，應考慮低鹽、低脂、低糖、低膽固醇

和低刺激等5個方面。低鹽就是少食鈉鹽，因為鈉鹽
太多會誘發高血壓病，因此每天食鹽不超過6克；低
脂也就是少食油脂，油脂每天攝取總量不超過膳食總
量的30%；低糖也就是少吃游離糖，食糖過量也會
影響人體的健康；低膽固醇是少吃含膽固醇高的動物
食品，因為膽固醇過高會導致動脈硬化和心臟及腦血
管等多種疾病，每天食肉類食品不能超過300克；低
刺激即少吃辛辣食品。

痹有閉阻不通的含義。其病因不外乎風、寒、濕邪侵襲經絡，致使
該經氣血痹阻不暢所致。根據臨床症狀不同，可分為四種類型：

感受風邪為主的，疼痛呈遊走性者，稱為行痹；感受寒邪為主的，疼痛
劇烈者，稱為痛痹；感受濕邪為主，表現酸楚、麻木、困重者，稱為着
痹；發病急劇，伴有發熱症狀者，稱為熱痹。凡是患上坐骨神經痛者，
都應根據上述四型，辨證施治，以疏通經絡氣血的閉滯、祛風、散寒、
化濕使營衛調和而痹病得解。可根據不同的病因，對症治療。

特推薦一款中藥老桑枝煲雞具有益精髓，祛風濕、利關節的功效。
廣東民間亦常用它輔助治療、四肢攣痛麻痹、頸背牽引疼痛、慢性腰脊
勞損等症。

節氣 「穀雨」 ，天氣多霧、微雨。人體常感
四肢麻痹、關節活動不利、頸背牽引疼痛、坐骨
神經痛等，屬祖國醫學的 「痹證」 範疇。
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▲陳皮具理氣化濕的
藥效，是祛濕湯水不
可缺少的食療佳品
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老桑枝煲雞肉湯
〔材料〕老桑枝60克、母雞一隻去毛及內臟

（約500克）、生薑3片。
〔烹製〕用清水把老桑枝洗淨，並稍浸片刻

；母雞宰淨，去毛及內臟，洗淨。
與生薑一起放進瓦煲內，加入清水
2500毫升（約10大碗水量），先用
武火煲沸後，改用文火煲約2個小時
，再加入適量食鹽便可。此量可供
3-4人用，可把雞撈起，醬油佐餐
用。

老桑枝性平味苦，入肝經，功能祛風濕
、利關節、行水氣，《本草匯言》說它能 「去
風氣攣痛」，《本草備要》亦認為它能 「利
關節、養津液、行水祛風」，《嶺南採藥錄》
還記載它有 「去骨節風疾，治老人鶴膝風」
的功用；雞肉性溫味甘，入脾、胃、肝經，
功能溫中、益氣、補精、添髓，《別錄》說
它能 「補益五臟，續絕傷，療勞，益氣圖」
，《食療本草》亦認為它能治 「踒折骨疼」
，《日華子本草》也記載它有 「止勞劣，添
髓補精，助陽氣」的功用。

二者合一，倍增祛風濕、利關節、益精
髓的功效。
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春季健脾除濕的食物比較常見的如扁豆、赤小
豆、土茯苓等。中醫認為，扁豆味甘入脾胃經，主
治脾虛有濕、體倦乏力、少食便溏、水腫。

《藥品化義》提到扁豆，味甘平而不甜，氣清
香而不竄，性溫和而色微黃，與脾性最合。扁豆是
一味補脾而不滋膩，除濕而不燥烈的健脾化濕良藥
。扁豆的營養成分相當豐富，包括蛋白質、脂肪、
糖類、鈣、磷、鐵、多種維生素及食物纖維等，扁
豆角的B族維生素含量特別豐富。扁豆適合煎湯、
研末或煮熟食。其中用扁豆煲湯健脾化濕，可祛除
體內濕氣。
食材：

扁豆100克，陳皮1/3個、豬瘦肉400克，食鹽、生
薑適量。
做法：

1、把豬肉切塊洗淨，陳皮去瓢，生薑切片；
2、把1中的食材一同放進煲內，加入清水，先用大
火煲沸後，改為小火煲1~1.5小時，加入適量食鹽
便可。
養生功效：

本湯可清熱祛濕、解脾虛濕困。
需要注意的是，扁豆中毒事件頻頻發生，因為

扁豆中的紅細胞凝集素、皂素等天然毒素比較耐熱
，只有將其加熱到100℃並持續一段時間後，才能
破壞。因此無論是在家中還是在外，都要注意扁豆
必須炒熟才食。

扁豆有黑白之分，黑的稱 「鵲豆」，白的叫 「
白扁豆」，或叫 「楊岸豆」。其中白扁豆最適合脾
胃虛弱的人和老年人，經常吃些白扁豆，特別是用
大米加白扁豆煮粥，保健效果不錯。入藥主要用白
扁豆，白扁豆還有一定的抗癌功效，健脾，益氣，
化濕，消暑。

扁豆的營養成分相當豐富，包括蛋白質、脂肪
、糖類、鈣、磷、鐵及食物纖維、維A原、維生素
B1、維生素B2、維C和氰甙、酪氨酸酶等，扁豆衣
的B族維生素含量特別豐富。此外，還有磷脂、蔗
糖、葡萄糖。另外扁豆中還含有血球凝集素，這是
一種蛋白質類物質，可增加脫氧核糖核酸和核糖核
酸的合成，抑制免疫反應和白細胞與淋巴細胞的移
動，故能激活腫瘤病人的淋巴細胞產生淋巴毒素，
對肌體細胞有非特異性的傷害作用，故有顯著的消
退腫瘤的作用。腫瘤患者宜常吃扁豆，有一定的輔
助食療功效。扁豆氣清香而不串，性溫和而色微黃
，與脾性最合。

1、早晨起來刷牙的時候，是否有噁
心的感覺。有很多患者到門診看病時
跟醫生說他一刷牙的時候就噁心、嘔
吐，嗓子裡邊總是有黏膩不乾淨的感
覺，即便吐痰，也只是吐出一點，痰
量不多。

2、看早晨起床後腿肚子是不是發酸
、發沉。如果有這種發酸、發沉的情
況，我們可以多按按自己的承山穴位
（穴位圖），有助
祛濕。

3、看上廁所時
候自己的大便是
否黏滯。體內濕
氣重的，大便掛
馬桶上沖水可能
沖不乾淨，大便
黏膩是最典型的濕證。

穀雨節氣後降雨增多，空氣中的濕度逐漸加大
，此時我們在調攝養生中不可脫離自然環境

變化的軌跡，通過人體內部的調節使內環境（體內
的生理變化）與外環境（外界自然環境）的變化相適
應，保持正常的生理功能。《素問‧保命全形論》
說： 「人以天地之氣生，四時之法成」 。這是說人
生於天地之間，自然界中的變化必然會直接或間接
地對人體的內環境產生影響，保持內、外環境的平
衡協調是避免、減少發生疾病的基礎。因此在調攝
養生時要考慮穀雨節氣的因素，針對其氣候特點有
選擇地進行調養。

濕邪容易致病
天氣潮濕，人會出現身體倦怠、胸悶、腹瀉、

食慾差等 「過濕」症狀。本身濕性體質者還愛發濕
疹，出現關節疼痛。更不可以預測的是，濕氣可能
長期潛伏體內，條件成熟就竄出來作亂，讓頑疾再
次發作。傳統中醫認為，風、寒、暑、濕、燥、火
是自然界六種不同的氣候變化，稱 「六氣」，當氣
候變化異常，超過了人體的適應能力，或人體正氣
不足，不能適應氣候變化而發病時，六氣就成了致
病的因素，稱 「六邪」。而濕氣，正是 「六邪」的
其中一種。

濕氣為有質之邪，能導致很多疾病。濕氣所導
致的疾病常表現出沉重感，一旦濕氣侵體，就會出

現一定程度上的感冒症狀，如暑濕型感冒。一旦得
病後，除感冒症狀之外，還會出現頭暈、四肢沉重
等症狀，也就是我們俗話說的 「頭重腳輕」。此外
，愛美的女人可千萬要注意，濕氣不會放過你們細
嫩的皮膚，它會通過皮膚入侵到身體內，給你帶來
濕疹等不易治愈的皮膚病。

春夏之交，養生首要注重健脾除濕。為了遠離
濕氣，那就要在飲食上下功夫。這個季節通常多雨
，如果被雨淋到，又或者腳浸泡過雨水，那你可以
在回家後第一時間給自己沖泡一杯紅糖薑水，這樣
能夠幫你驅除體內濕寒之氣。其次，在潮濕的季節
裡，飲食要盡量清淡，不要過多食用肥膩、味道厚
重的食物，可以適當多吃些鯽魚、冬瓜、紅小豆、
薏米等有利於化解體內濕熱的食物。就算為了打發
無聊時間而想吃零食，也一定記得不要選擇甜品。
另外，像西瓜、苦瓜等寒涼食物切記不能過量食用
。包括冷飲，這些都將會影響你身體的運化功能，
令脾胃受傷，助長 「內濕」，不利於排濕和健康。

為了增加人體的活力，適當的運動和出汗有利
於內濕的排出。也許有人會說，出汗當然要增大運
動量，其實也非如此。對於除濕，劇烈運動的效果
並不是最好。可以選擇一些有氧運動，如健走、慢
跑、瑜伽、太極等。有氧運動能夠讓你緩慢地消耗
排毒，排除體內濕氣，微微出汗又不致於大汗淋漓
，是除濕的好辦法。

除了注意自身的鍛煉和飲食的講究之外，我們
還能借靠一些外力來防潮除濕。對於居住環境，使
室內空氣保持乾燥，通風，碰到下雨天或陰天，盡
量不要長時間打開窗戶，給濕冷空氣進入室內創造
機會。中午時分，正是外界空氣濕度處在最高值的
時候，更應該緊緊地關閉門窗。但請在晴天時，大
膽地打開窗戶吧。有太陽時不妨抓緊時間曬曬自己
，曬曬毛巾、被褥，利用紫外線讓心情、身體、環
境都不發霉，這也是祛濕的法寶。

不吃濕邪之物
濕熱天氣嶺南地區常見，因而廣東人飲食講究

禁忌，如不吃濕邪之物。
所謂 「濕邪之物」指的是該食物吃進肚子之後

，人會產生 「內濕」，出現多種不適症狀，如脹痛
口苦、食慾差，肢體沉重等等。很多熱帶特有的水
果如菠蘿蜜、榴蓮、芒果都屬於助濕之物。濕氣重
不宜多吃，特別是當明顯感到環境濕氣帶來的不適
時。蝦蟹等海鮮也助長濕氣，不如用鯉魚、鯽魚這
類有祛濕功效的水產替代。

香港人愛煲湯煲粥，在材料中加入玉米、薏米
、芡實、扁豆，這類食材有除濕功效，性質比較平
和，適合任何體質的人使用，嶺南地區濕熱氣候居
多，不管是不是回南天，都可以加入這些祛濕食材
。推薦食譜有冬瓜煲老鴨、薏米扁豆雜糧煲湯和粥
等等。還可選用土茯苓煲湯飲，達到祛濕解毒之目
的。

嶺南主婦們從立春、雨水、驚蟄、春分、清明
和穀雨的春日湯品，許多都是餐館菜單上無處尋訪
的，如木棉花燈芯花鯽魚湯、老桑枝雞肉湯、白胡
椒豬肚湯、雞骨草田螺湯等等。

穀雨，有 「雨水生百穀」 的意思，是春季的最後一
個節氣。常言道 「清明斷雪，穀雨斷霜」 ，穀雨後的氣
溫回升速度加快，雨量開始增多，豐沛的雨水使初插的
秧苗、新種的作物得以灌溉滋潤，五穀得以很好地生長
；但人體的濕氣也因季節的變化而加重……
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▲桑枝祛風除濕利
關節。現代研究指
具有顯著的降血壓
作用

▲扁豆有健脾、
益氣、化濕、消
暑的功效。現代
研究指白扁豆是
有效的抗癌食物
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冬瓜薏米陳皮煲排骨湯，有利水
祛濕行氣健脾的食療功效

土茯苓赤小豆煲瘦
肉鯽魚湯是健脾滲
濕的最佳食療湯水
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