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日常 

養生 

小暑養生湯水 

冬瓜蝦仁蜆肉豆腐湯（4 人份） 

 

材料：冬瓜 1 斤 蝦仁 200g 蜆 

半斤 豆腐 1 磚 昆布 1 片 蓮子

10 粒 

 

功效：清熱消暑 利水消腫 

 

做法： 

 

1⃣️ 蝦仁洗淨切粒備用。蜆泡水去

沙後，洗淨備用。 

 

2⃣️ 冬瓜連皮洗淨，去囊除子備

用。昆布用熱水浸軟，洗淨備

用。 

 

3⃣️ 5 碗水煲滾後，把冬瓜、蓮

子、昆布、豆腐按次序加入，

大約煲 40 分鐘後，最後把蝦

仁、蜆加入，大約煮 5 分鐘，

無需加入任何調味料即成。 
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砂糖 

又稱為白糖。由甘蔗中精煉提取而成的。 

性甘味甘。入脾、肺經。 

有和中緩急、生津潤燥之效。用於： 

1. 肺虛咳嗽、肺胃陰虛。 

2. 腹痛、腹中虛痛、口乾舌燥等。 

多入湯、入饍等。 

胃脘脹滿、濕重中滿、肥胖之人士慎服，糖尿人士忌食。 

 

紅糖 

又稱為黃糖。為甘蔗的莖葉精煉提取而成的。 

性溫味甘。入肺、脾、胃經。 

有補脾緩肝、活血散瘀之效。 

可用於風寒感冒、脘腹冷痛、月經失調、產後惡露不盡、喘嗽煩熱、

婦人血虛等。 

紅糖薑茶 

材料：紅糖５０克 紅茶１０克 薑２片 

功效：溫中散寒、和胃止痛 

使法：使用薑及紅糖煮１０分鐘，隔去生薑，沖泡茶葉１分鐘即可飲

用。 

熱性體質人士忌用。 
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． 

 

⚠️ 如對海鮮敏感，可用瘦肉代

替。 

⚠️ 體質虛寒人士不宜。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紅糖雞蛋 

材料：雞蛋３隻、生薑一片、紅糖５０克 

功效：補虛益血 

做法：把雞蛋煲熟，去殼除衣備用。用大約２—３碗水煲滾後，加入

生薑、紅糖熔化，再加入煮好之雞蛋浸泡２小時後即可食用。 

適合病後體虛、經痛、經期血虛之人士服用，可以補血調經。 

痰濕偏盛、肥胖之人士慎服，糖尿人士忌食。 

麥芽糖 

性溫，味甘。入肺、脾、胃經。又稱為「飴糖」，由小麥、糯米等從

中提取，再發酵而成。也有軟、硬之分，入藥以軟飴糖為主。 

有健脾補虛、緩急止痛、潤肺止咳的功效。 

幫助舒緩氣虛咳嗽、胃寒腹痛。 

在中醫角中稱為「飴糖」，可用於勞倦傷脾，氣短乏力、納食減少，

容易胃傷不適之人士可以在發作時使用，１-２匙，溫水化服，補中和

胃。 

經常應用在「燒」「烤」「炸」等的食品中，可以有起焦化著色作

用。 

痰濕偏盛、肥胖之人士慎服，糖尿人士忌食。 
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蜂蜜 

又名蜜糖。性平味甘。入肺、脾、大腸、肝、腎經。蜂麥是一種天然

食品，可以被人體直接及容易吸收。 

功效：潤肺止咳、補中益氣、潤腸通便、解毒止痛、養肝明目。 

1. 咳嗽：用於肺燥津虧型、見咽乾、痰少、手足心熱。 

秋梨１個，去核、留皮，加入蜂蜜３０克共燉１小時，每日一

次。吃３至７次。 

2. 胃痛：可以蒸蜂蜜６０克，每天空腹受下，連續２至３周。 

3. 便秘：老人習慣性便秘或婦女產後血虛便秘。可以用黑芝麻 15

克、牛奶 100 克及蜂蜜 30 克沖服。 

入湯宜沖服、入丸、膏劑。可以外用滋養肌膚。 

可以用蜂蜜加入薏仁粉外用作面膜，有美白滋潤的效果。 

 

海鹽 

味鹹性寒。入胃、腎、大腸及小腸經。 

功效：涌吐痰積、清火涼血、引藥歸腎。 

治療小腹冷痛，可以把鹽炒熱、置於臍下丹田位置。可以外用於潄

口、牙肉紅腫處，有消炎殺菌之用。 

不可過量食用，水腫及高血壓人士少食。 
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井水 

即地下水。性味，甘、平。無毒。因為井水長年累月在地下，所以是

陰水。 

功效：消熱解毒，利水 

《本草綱目》「小便赤熱，過澀不暢，常飲井水。」 

「水為萬化之源，土為萬物之母」 

多喝能消熱解毒，利於小便赤熱，古人亦常用於止血。用治反胃嘔

吐，濕熱痢疾，小便赤灼澀痛，引熱下行。 

因為各地土質不同，井水的功效也不盡相同，可以用作泡茶、釀酒

等。 

新汲水性是井水剛打的水，性寒涼，可以煎煮補陰藥，有鎮心安神的

作用，能解悶熱煩渴。 

礦泉水 

性味，甘、平；無毒。 

地下深處自然湧出的或者是經人工揭露的、未受污染的地下礦水。 

主治霍亂胸悶嘔吐，但是身體虛寒者，不宜多飲。 

礦泉水的硬度是以其礦物質含量來衡量的，需要注意是大多數礦泉水

對新生兒及小孩的腎臟負擔太大。 
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醋 

又名苦酒。用高粱、米、大麥、小米、栗米等釀製而成。 

性甘溫、味酸。入肝、胃經。 

可以散瘀消積、止血、安蛔、解毒等。 

幫助促進食慾、助消化。 

中醫角度中，酸味入肝，少量酸味可以養肝，但酸味過多則使肝氣太

過。在中藥制作中，醋味酸為肝所喜，幫助引藥入肝。醋也可以除去

藥物的腥臭氣味，改變藥物的藥性，有助降低其毒性或副作用。 

可以用作入湯、入饍、浸漬、或涼拌。 

脾胃濕重、易胃痛者、痿痹、筋脈拘攣者慎服。 

胡椒 

味辛，性熱。有白胡椒及黑胡椒之分。白胡椒及黑胡椒是加工的方法

有異，黑胡椒的味道比白胡椒要強烈，黑胡椒不宜久煮。 

有温中散寒，下氣驅風，消痰之效。入胃、大腸經。 

可以舒緩腹痛泄瀉，食慾不振，癲癇痰多。 

1. 可用於胃寒脘腹冷痛，嘔吐，泄瀉。 

2. 調味後，有開胃進食之功，對胃口差、消化不良的人士有幫助。 

多用作調味之用。 

熱性體質、陰虛火旺者、經期間忌用。 

胡椒豬肚湯 
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功效：溫中健脾、散寒止痛 

材料：胡椒 1５克，豬肚 1 個，紅棗５粒，生薑一片、陳皮一片 

做法：豬肚加入生粉、鹽擦洗內外，洗淨切件備用。先把１０碗水煮

滾後，加入豬肚、胡椒、紅棗及陳皮、紅棗，大火滾開後轉小火，小

火煮三小時後可以飲湯、吃肉。 

熱性體質、陰虛火旺者、經期間忌用。 

花椒 

性熱味辛。入胃、大腸經。 

功效：溫中散寒、除濕止嘔、殺蟲止痛、解魚蟹毒。 

小腹冷痛、胃部脹滿不適可以使用。 

可以在煮海鮮、肉類時加入，去除蝦蟹毒及減去海鮮之寒性，也可以

減少肉類的腥氣。 

以磨粉、加入麻油，外用於斑禿部位，幫助溫經活血生髮。 

陰虛體質人士、孕婦忌用。 

 

茴香 

又名小茴香。性溫味辛。 

功效：溫中散寒、和胃理氣。 

1. 寒凝腹瀉／經痛：可用小茴香９克，煮湯服用。 

多用於調味、可以煎湯、或入丸、散劑等。 
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小茴香內有茴香油成份，可以促進唾液和胃液分泌，增進食慾、幫助

消化。 

陰虛火旺人士慎用。 

 

八角 

又名大茴香。味辛性溫。 

功效：溫陽散寒、理氣止痛。 

1. 腹痛腹脹：可以用八角３克、肉桂３克、生薑３片，水煎服。有

溫中散寒、理氣止痛的功效。 

使用６—９克，經常與小茴香、花椒等共用，用作卥水昤的調味醬

汁。 

 

五香粉其中一味，包括花椒、八角、桂皮、丁香、小茴香磨成粉，用

作調味之用。 

大蒜 

性味：辛、溫。歸經：脾、胃、肺、大腸經。 

功效：溫中行滯、解毒殺蟲。 

適用於肺結核、流行性感冒、腹瀉等。 

1. 預防外感，生食用，大蒜素可以幫助殺病菌、抗病毒。 

2. 用於脘腹冷痛，飲食積滯。 
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3. 大蒜中含硫化合物，具有很強的抗菌消炎作用，可以說是「天然

殺菌劑」，有「天然抗生素」之稱對多種球菌、桿菌、真菌和病

毒等均有抑制和殺滅作用。 

 

大蒜可生食、搗泥食、煨食、煎湯飲、或搗汁外敷、切片炙穴位。用

量在每日食用 3～4 瓣蒜之內。 

陰虛火旺、目口舌有破損者忌食。 

肉桂 

又名桂皮。肉桂的乾皮和枝皮，全枝為桂枝，幼桂樹皮則稱為「官

桂」。老樹皮的肉桂藥效更佳。 

性味：辛、甘、溫。歸經：脾、囿、肝、胃經。 

功效：溫脾暖胃、暖肝腎、祛寒止痛、散瘀消腫。 

可適用於脾胃虛寒腹痛、寒痰、感冒、經閉、風濕病等。 

1. 胃冷痛：用１５克浸泡後服用。 

2. 虛後小腹冷痛 

3. 經閉、痛經：桂皮１５克、紅糖適當。 

4. 畏寒怕冷、四肢冰冷可多用。 

可以入茶、入湯、放咖啡、用作甜點調味之用。 

陰虛火旺、血熱、口乾舌燥、便秘及孕婦忌用。因其性熱，春、夏兩

季或天氣炎熱時皆須慎服。 
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花生油 

性味：甘、平。歸經：肺、脾、大腸經。 

功效：潤燥滑腸、去積。 

適用於燙傷、大便秘結等。 

花生油降低血漿中膽固醇的含量，防止血栓形成，有助於預防動脈硬

化，有心臟病、血壓高、血脂高的人都合適。花生油含有磷脂、維生

素 E，可以幫助滋潤肌膚，外用內服都適合。 

花生油所含的多不飽和脂肪酸比飽和脂肪酸為多，但比例上比橄欖油

低，兩者熱量相近，所以過量攝取一樣會造成肥胖，花生油的起煙點

比橄欖油低，所以適合焗、炒及炸等高溫煮食。橄欖油適合拌沙律 

或低溫煮食。 

花生油比較其他食油易氧化變壞，要小心儲放。 

麻油 

又名胡麻油，芝麻油、香油。 

性味：甘涼。歸大腸經。 

功效：潤腸通便、解毒生肌。 

適用於內服外用、入饍、藥用皆可。 

1. 大便不通：大便乾燥、可徐徐咽下即可通便。 

2. 可以作外用潤膚、浸泡草藥外敷之用。 

3. 簡單刀傷燒傷等，都可以使用，促進傷口癒合。 
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脾虛、泄瀉人士少用。 

麻油中主要成份為不飽和脂肪酸，對保護心血管疾病也有幫助及含豐

富的維生素 E，有很好抗氧化的功能。 

酒 

性味：甘苦、辛溫。 

歸經：心、肝、肺、胃經。 

功效：通血脈、行藥勢。 

多用於寒凝心痛、寒痰咳嗽等。 

適合適量少量溫飲、入饍、浸藥酒。 

因為原料、釀製、加工、貯藏過程不一樣，酒的品種有很多，大體上

分為蒸餾酒和非蒸餾酒，如果入饍，多使用非蒸餾酒類。 

陰虛、濕熱體質及失血者禁服。 

 


