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●文：王正亮
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五行食療——黑豆、肉桂與交泰之道

論火（第五期）

德農茶業，「德
農」寓意懷有美德
的茶農。品牌於
1998年在雲南昆明
正式成立，由資深

普洱茶愛好者及藏家主理，深耕
普洱領域多年，具備專業的選茶
與藏茶眼光。最初以普洱貿易起
家，隨後自建茶廠，成為雲南首
批擁有普洱茶私營生產工廠的企
業。品牌產品均通過SGS國際檢
測認證，確保品質安全透明，讓
消費者安心飲用，清楚了解茶葉
品質。德農始終堅持以品質為核
心，今年重磅推出全新健康養生
茶系列，並將攜系列經典茶品亮
相香港國際茶展。
其中，班章紅茶提供30克、50
克及100克三種規格。茶湯入口沉
穩厚潤、內質飽滿豐富，飲後體
感強烈、通透易發汗，是普洱茶
中茶氣最為強勁的經典代表。茶
多酚與多種內含物質配比均衡，

經時間陳化後風味更為圓潤飽
滿，越陳越香。八十年代熟普同
樣推出30克、50克、100克盒裝
規格。老熟普富含沒食子酸、茶
褐素等珍貴營養成分，可有效幫
助腸胃消化、溫和調節血脂、提
升抗氧化能力。茶性溫和綿柔，
不刺激、不寒涼，適合腸胃敏
感、體質虛弱或容易失眠的人群
日常養生飲用。
此外，景邁大平掌生普產自普
洱核心知名茶區景邁山，每片100
克。作為純正未經人工發酵的生
普洱茶，完整保留茶樹最天然、
豐富的活性營養物質。長期飲用
可清熱解毒、生津止渴、消食解
膩，同時能醒腦提神、紓解疲
勞，是日常辦公、解膩養生的絕
佳茶品。品牌亦備有完整的老茶
系列，包含古董級、印字級、80
年代級、90年代級珍稀普洱老茶
等。

●文︰劍康
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前面四期，我們從火的虛實談到五行瓦解，從牙
肉腫痛談到引火歸元。來到最後一期，是時候拿出
幾個有分量的五行食療秘方。這些方子看似簡單，
背後卻蘊藏深刻的五行生剋之理與歷代醫家的實
踐智慧。

黑豆漿加鹽：滋水以潛陽
黑豆色黑形似腎，被譽為「腎之穀」，五行屬
水。《本草從新》謂其「甘寒色黑，屬水似腎，故
能補腎鎮心」，更特意指出「鹽水煮食，尤能補
腎」。鹽味鹹，鹹入腎，亦屬水。鹽水煮黑豆，以
沉降之性引藥力直達下焦腎經，腎水一足，亢越之
心火得制，浮游之相火亦得潛藏。這是典型的「壯
水之主，以制陽光」食療版。適用於口乾咽燥、手
足心熱、下寒相對較輕者。
用法：黑豆50克，鹽水浸泡後煮至豆爛，取湯飲

用或打成豆漿，加少許鹽調味即可。

黑豆漿加肉桂粉：益火以引歸
肉桂辛甘大熱，五行屬火，為命門相火之代表
藥。《湯液本草》云：「肉桂入足少陰腎……補命
門之不足，益火消陰。」黑豆養水，肉桂益火，一
水一火，恰成水火既濟之勢。再者，肉桂亦能溫暖

脾胃（火生土），土厚自然能伏火。此法適合手足
冰冷、腰膝冷痛、下寒較重者。
用法：黑豆50克煮成豆漿，飲前撒入肉桂粉1至2克

攪勻，每日肉桂不超過3克。（數理表述參看上一期）

選擇指南與輔助調理
黑豆加鹽側重滋腎水、斂虛火，適合腎陰偏虛
者；黑豆加肉桂粉側重溫腎陽、引火歸元，適合腎
陽偏虛者。不確定體質偏向者，建議諮詢中醫師。
輔助方法方面，艾灸足底湧泉穴（腎經井穴，屬

水），可引火下行；溫水泡腳加艾葉（屬火）或生
薑（屬土），溫通下焦；按揉足三里（屬土），健
運中焦，恢復氣機升降樞紐。這些方法貴在堅持，
輔以忌寒涼、早睡眠、調情志、適運動的生活五行
重建，方能標本兼治。

結 論

張景岳在《景岳全書》中說得好：「無根之火，
宜益火以培之。」黑豆漿加肉桂，正是這句話的廚
房版實踐。當水火既濟，土厚木疏，金降氣順，那
團不該升騰的浮火，自會回到它本該溫暖的地
方——我們的丹田與命門。

全新健康養生茶系列
亮相香港國際茶展
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症狀多樣 腸鬧脾氣
腸易激綜合症的症狀可謂五花
八門，但核心離不開腹痛與排便
異常。患者常感到腹部絞痛或不
適，這種疼痛往往在排便後得到
緩解。排便方面，有些人表現為
腹瀉，大便稀溏，次數增多；有
些人則是便秘，大便乾結，排便
困難；還有部分人則是腹瀉與便
秘交替出現。此外，腹脹、腸
鳴、排便不盡感也是常見困擾。
值得留意的是，許多患者發現症
狀與情緒狀態密切相關，當緊

張、焦慮或生
氣時，腸道更
容 易 「 鬧 脾
氣」。
傳統中醫認
為，腸易激綜
合症並非單純
的腸道問題，
而是與肝、脾、腎三臟腑功能失
調密切相關，其中「肝鬱脾虛」
被視為核心病機。肝主疏洩，負
責調節情緒與氣機運行。現代人
生活壓力大，長期處於焦慮、緊
張或抑鬱狀態，容易導致肝氣鬱
結，進而橫逆犯脾，影響脾胃消
化功能。
脾主運化，負責食物消化、營

養吸收與水濕運化。當脾功能受
損，水濕停滯，清濁不分，最終
導致腹痛、腹瀉等症狀。腎的功
能亦扮演重要角色，腎陽具有溫
煦全身的作用，若腎陽不足，脾
陽隨之虛弱，易引起腹部冷痛、
晨起腹瀉等問題。此外，飲食不
節、嗜食生冷辛辣油膩，或勞累
過度、先天稟賦不足等，也都是
誘發或加重本病的常見因素。

辨別證型 對症下藥
中醫治療的精髓在於「辨證論
治」，即根據患者具體的證型來
制定治療方案。其中最為常見的
是肝鬱脾虛型為例，這一類患者
的典型表現是情緒波動時會誘發
腹痛和腹瀉，瀉後疼痛得到緩
解。患者往往還伴有胸肋脹滿、
喜歡嘆氣、急躁易怒、食慾不振
等症狀。治療上以疏肝健脾為原
則，常用陳皮、白朮、白芍、防
風等藥物。
第二種是脾虛濕盛型。這類患
者主要表現為飯後容易腹瀉，大
便稀溏，腹痛腸鳴，勞累後症狀
加重，同時伴有神疲乏力、食慾
不振、面色萎黃等脾氣虛弱的表
現。治療上以健脾化濕為主，常

用人參、茯苓、白朮、白扁豆、
山藥等。
第三種是脾腎陽虛型。這一類
多見於病程較長、體質較弱的患
者。典型表現是黎明時分腹痛腸
鳴，隨即腹瀉，大便中可能含有
未消化的食物。患者往往怕冷、
手腳冰涼、腰膝酸軟。治療上需
要溫補脾腎，常用藥物包括補骨
脂、五味子、吳茱萸等。
此外，還有以便秘為主，大便

乾結的腸燥津枯型，以及以腹瀉
急迫、肛門灼熱為主要表現的脾
胃濕熱型等，但由於該類患者的
病因可能並不單純，因此必須由
專業中醫師進行準確辨證，才可
對症下藥。

藥食同源 事半功倍
食療是中醫調理腸易激綜合症的重要輔助手段，根據不

同情況改變飲食結構，更可進一步提升成效。以下推薦三
款食療食譜，供讀者參考：

腸易激綜合症，又稱腸躁症，是一種常見的功能性腸病。患者經常反覆出現腹

痛、腹脹，並伴隨排便習慣的改變，可能是腹瀉，也可能是便秘，甚至兩者交

替出現。所謂「功能性」，是指透過常規檢查，腸道本身並未發現發炎、潰

瘍或腫瘤等器質性病變，但腸道功能卻出現「失調」。這種情況在現代

社會相當普遍，尤其好發於壓力大、情緒緊張的人群。中醫雖然沒有

「腸易激綜合症」這個病名，但根據其臨床表現，可歸屬於

「洩瀉」「腹痛」「便秘」等範疇。

●文：香港中醫學會副會長王錦超中醫師
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調補山藥粥
材料：乾山藥片 30 克（或新鮮山藥 100

克）、白米100克。
做法：乾山藥片洗淨（或新鮮山藥去皮切小

塊），將山藥與洗淨的米一同放入鍋
中，加適量水。大火煮開後轉小火，
慢熬成粥即可。

功效：山藥性平，
能 健 脾 補
肺、益氣養
陰。加上其
性質溫和，
適合脾胃虛
弱人士。

茯苓祛濕湯
材料：新鮮山藥 150克、薏苡仁 30克、茯

苓 15克、紅棗6粒、生薑 2片。
做法：薏苡仁提前用清水浸泡 2小時。山藥

去皮切塊，紅棗去核。然後將其餘材
料放入鍋中，加入足量清水。大火煮
沸後，轉小火慢煲1—1.5小時，至材
料軟爛即可。

功效：此湯集合了健脾、祛濕、安神的材
料，有助於全面調理腸胃，可作為
日 常 湯
水 。 不 過
如 有 便 秘
傾 向 ， 則
可 考 慮 去
掉 薏 苡
仁。

烏梅薑茶
材料：烏梅 10 克、生薑 2 片、綠茶葉 5

克。
做法：將生薑洗淨切絲。把烏梅、薑絲、綠

茶葉一同放入保溫杯，然後用沸水沖
泡，加蓋燜浸約10分鐘即可服用。

功效：烏梅能收斂止瀉，生薑能溫中散寒，
兩者搭配
特別適合
因受涼或
進食生冷
後腹瀉加
重 的 情
況。

●●景邁大平掌生普

●●珍藏級普洱茶

●●班章紅茶

●●許多患者發現症狀與情緒狀態密切許多患者發現症狀與情緒狀態密切
相關相關，，當緊張當緊張、、焦慮或生氣時焦慮或生氣時，，腸道腸道
更容易更容易「「鬧脾氣鬧脾氣」。」。 AIAI生成圖片生成圖片

●●王錦超中醫師王錦超中醫師

●●
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