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依據《內經》，我概括了以下幾
點：
（一）飲食要多樣化。吃不同的
食物才能營養均衡。中醫認為，
紅、白、黃、綠、黑五種顏色食品
分別入心、入肝、入肺、入脾、入
腎。均衡攝取五色食材有助於補養
精氣神，促進健康長壽。紅色食品
有：胡蘿蔔、辣椒、紅棗、紅蘿
蔔、南瓜等，常吃以上蔬菜能緩解疲
勞，振奮精神，穩定情緒。綠色食品
有：菠菜、黃瓜、油菜、綠豆等，常吃
能養肝，促進腸道蠕動，預防便秘。白
色食物有：蓮藕、冬瓜、白蘿蔔、菜
花、白菜等，這些食品潤脾功能極佳，
可以提高身體的免疫力，殺菌防病。黃
色食品有：橙子、玉米、黃豆、豆芽
等，它們可起到很好的健肺作用，常吃
有助於消化，強筋壯骨。黑色食物有黑
木耳、栗子、黑芝麻、黑豆、黑米等，
其養腎功能極佳，能抗衰老，增加體
質。
（二）根據季節轉變化選擇食物。
「春升、夏長、秋收、冬藏」是自然界
變化的規律。春季萬物復甦，是肝旺之
時，要少吃酸性食物，否則，會使肝火
更旺，傷及脾胃。此時可多吃山藥，具
有健脾補腎，補虛的作用；春筍，除含
有蛋白質外，還有豐富的礦物質，如
鈣、磷、鐵和多種維生素；韭菜，溫而
宜人，溫中行氣，溫腎暖陽。我以前不
願意吃韭菜，現大吃不厭，因我要滋脾
補腎，暖陽。韭菜炒蝦是補陽的一道好
菜，其它還有扁豆、菠菜、菜花等。
夏天飲食要以清淡為主，可多食用些
素菜，清蒸、醬汁、涼伴食品，多食綠
豆粥、番茄湯、鴨肉和各種瓜湯。特別
是苦瓜，是我夏天常吃不夠的最佳菜
餚。常吃苦瓜，可以解熱消毒，補氣、
固腎，健脾抗燥、濕的作用。秋季是調

養生機，恢復調節人體各臟器機的最佳
時節。俗稱：「吃秋膘」，紅薯係糧中
營養較豐富的食物，具有補虛乏，益氣
力，健脾強腎，以及強胃益肺的功能，
可作為秋季補貼「秋膘」的食物。芋頭
容易消化，適宜脾胃虛弱，患腸道結核
疾病的恢復期人食用，也是秋季滋補肺
胃的佳品。
冬季養生主要藏陽，要多食用一些羊

肉、蝦類、薑、蒜等溫性食物。羊肉可
以補氣養血，溫中養腎，除含有大量的
蛋白質外還有大量的維生素B1，與葱同
吃，可促進吸收補益氣血，適宜體弱者
食用。羊肉、香菜、蘿蔔湯的補益力強
又味美可口，常吃無礙。蘿蔔燉牛肉也
是我們常吃的一道好菜，蘿蔔含有很多
水分和維生素C，鈣、磷、碳水化合物
及少量的蛋白質，還有一定量的鈣、
磷、鐵、木質素，膽鹽，氧化素、澱
粉、芥子酸等有益成分。
（三）飲食有節，多嚼細咽，不要狼

吞虎嚥。中醫有句話「若要身體安，三
分飢和寒」。說的就是不能吃得太飽，
過飽對身體有害。《管子》中說：「飲
食節則身體利，而壽命益，飲食不節則
形累而壽命損。」同時，飲食不節還會
引起大腦早衰。另外，要多嚼細咽，不
要狼吞虎嚥。多嚼細咽可以增加唾液分
泌，且有助於與食物充分混合，增進消
化和營養吸收，還能增加腦供血量，防
止供血不足，避免老年癡呆。 （之四）

烏梅是薔薇科落葉喬木梅Armeniaca mume
Sieb.的近成熟果實經燻焙的加工品。梅植株高
達10米，春季未長葉而先開花，有香氣。花萼
通常為紅褐色，有些品種則稀為綠色或淡綠
色，花瓣為白色或淡紅色。五月至六月結果，
果實近球形，黃色或綠色，被柔毛。梅作為梅
蘭竹菊四君子之首，亦是一種極好的觀賞性植
物。蘇州鄧尉山下的梅林，每逢春季，香氣撲
鼻，古又被稱之為「香雪海」。
烏梅又名梅實、燻梅，是一味使用悠久的中

藥，也是日常生活中的調味品。北京的桂花烏
梅湯就是傳統的防暑降溫飲料。烏梅主產於四
川、貴州、湖南、浙江、湖北、廣東等地。烏
梅雖在四川產量最大，卻以浙江者質量最佳。
需在5月－6月，果實尚未成熟，呈黃白或青黃
色時採摘，分置炕上，用無煙火炕焙，火力不
宜過大，至果肉呈黃褐色期皺皮為度，再悶兩

至三日，待其變黑即成。氣微，味極酸，性
平。可斂肺止咳，澀腸止瀉，安津安蛔。
簡易方：
1. 治久咳不止。烏梅肉（微炒）、罌粟殼（蜜
炒）各等分，共研細末。每服6克，睡時蜜
湯調下。

2. 治急性腸胃出血。烏梅炭、烏賊骨、大黃各
等分， 共研細末。每服10-20克，1日三
次。

3. 治噁心嘔吐，口渴少唾。烏梅12克，加水
煎煮，煮沸後10分鐘，加入冰糖15克，再
煮10-20分鐘。放溫後頻服。每日一劑。

4. 治膽道蛔蟲症或久痢不止。烏梅10克，細
辛1.5克，乾薑3克，黃連3克，當歸5克，
附子3克，蜀椒1.5克，桂枝1克，黨參10
克，黃柏3克。每日1劑，水煎服。

使用注意：多食損齒。

合理飲食，延年益壽
我的養生法 烏梅

上火，俗語稱「熱氣」，其中的「火」是人的命門
之火，是我們的生命能源。火向上走，水向低流是自
然現象，卻為何在人身上，火一上升就變成了病態
呢？這是因為當水火處於人體之中，經過脾胃中軸齒
輪的轉動，火反而下藏，水則一路上升。我們的命門
之火儲藏在下元腎中，它可以將身體的凍水即飲食、
呼吸等從外來吸收的水熏蒸為熱水氣潤澤肌膚、五
官。令人看上去肌膚水嫩透澤，雙眼濕潤靈動，鼻不
乾、耳不燥、口中和。如此重要的火，假使沒有被固
密在下元腎間，離開了它原來的位置，就會令虛火容
易上炎。

引發「上火」的三大原因
黃帝內經有言：「陽氣者，煩勞則張」，「陽密乃
固」。意思是說，當「火」能夠妥善發揮功用時便是陽
氣，但若是陽火之氣外散則會攘火向上。現代人生活壓
力大，情緒波動大。家庭、事
業、物價、社交，樣樣都易讓人
煩心動氣。然而，長期情緒上煩
擾不安必然導致上火。再者，假
若身體過於勞累、睡眠不佳或夜
睡熬夜亦會使肝火盛。我們每天
都要用的陽氣，如果不讓它休養
生息，上火的機率就大大提升。
充足且時間合理的睡眠，能幫助
身體將外散的陽氣收降下來，重
新封藏。從這個角度來說，「上
火」預示着你的生命正在過度虛

耗。除去以上兩點，飲食無節、飢飽無常等
壞習慣，也是導致上火的重要原因。
黃帝內經有云「脾主四時」，即我們的腸

胃系統就是管理五臟六腑的生理時鐘。什麼
時間讓哪個臟腑發揮最強功能，均由脾胃來
協調。如果常人不規律進食，生理時鐘就會
被打破，久而久之就可能出現管治危機。腸
胃的不協調會蔓延至其他臟腑。中軸不轉加
上失眠，五官上會出現唇乾舌燥、長舌瘡唇瘡、皰
疹、面潮紅、口乾口苦、口氣大、眼屎多等症狀。演
變成為全身上火後，本來微涼的身體頭面會潮紅烘
熱，而溫暖的四肢愈發冰冷。此外，天氣太熱、年老
體虛、吃煎炸食物、腸胃不佳等也同樣會令你上火。
知道了可導致上火的原因後，您還認為一杯涼茶撲熄
「火苗」就能了事了嗎？

心靜自然涼非心理作用
要想保持健康的狀態不「上

火」，有四點值得注意。第一，要
抱有一顆平常心。當
人心平氣靜時，陽氣
就不會張開、擴散，
火則自然下降，人就
「涼了」。這不是心
理作用，是心理影響
身理的最典型表現。
第二，要調整睡眠，
不妄作勞。勞動是需

要的，但若是影響睡眠就過猶不及。過勞本身會擾亂
正常的睡眠機制，一煩一勞，都會讓生命之火受到傷
害，其實古人從造字上已經揭示了煩勞與火的關係
了，細心的讀者有留意到嗎？
第三，最好能通過調整飲食來保護腸胃。平時應抓
住三餐的時間規律，即使真的太忙，不能正常進餐，
也應該吃少許東西，目的並非吃飽，而是提醒腸胃，
不要把生理時間表給忘了。第四要動靜結合適當運
動。運動有三大好處，一是提升心肺功能，心肺好則
氣血暢旺，容光煥發；二是消耗多餘能量，提升飢餓
感，到進餐時便能吃得更有滋味，健旺腸胃系統；三
是增加疲倦感，到晚上能睡得香甜。

飲飲涼茶涼茶
是是「「祛火祛火」」的最佳方案嗎的最佳方案嗎？？

■南方天氣酷熱，為消
除夏季人體內上升的虛
火，涼茶應運而生。

1. 青少年上火，滿面暗瘡。可內用生薑煎水潄口，一天3
次。配合三個月外用清水洗面。用雙手代洗面巾，邊洗
邊按摩，不用潔油用品，將面部油脂平均分佈即可，不
要去掉這些有用的油脂，一天3次。

2. 成年人上火，失眠等。
調脾胃轉中法：法夏1両，小米1両，紅片糖適量，慢火煲

出如米粥樣，(稀稠則悉隨尊便)去大渣，吃
米粥，一天2碗。堅持一個月。

調腎元收納法：發好海參(最好用刺參)1條，黑豆2両，紅
片糖適量，先煲熟黑豆，最後15分鐘加入
刺參片糖，晚上飯後當糖水吃，睡覺便漸
深沉，慢慢不易覺上火。一個月可見效。

備註：紅糖可保護腸胃，不必擔心會否引起血糖高。

「收火」食療

■青少年上火，滿面暗瘡，可內
用生薑煎水潄口，一天3次。

■■晚飯後喝紅糖黑豆海參糖水可調腎元晚飯後喝紅糖黑豆海參糖水可調腎元，，服用一個月便會不服用一個月便會不
易覺上火易覺上火。。

■要想不上火就要
三餐規律進食，即
使真的太忙也應該
吃少許東西，不要
令生理時鐘紊亂。

■我們的命門之火儲藏在下元腎
中，假使它離開了原來的位置，就
會令虛火容易上炎。

■■8787歲健康老人歲健康老人
楊健克指出楊健克指出：：
「「老年人真氣耗老年人真氣耗
竭竭，，五臟衰弱五臟衰弱，，
全靠飲食補養血全靠飲食補養血
氣氣。。如果生冷失如果生冷失
調調，，飢餓失宜飢餓失宜，，
調理不當調理不當，，則導則導
致病患致病患。」。」

■■《《通俗傷寒論通俗傷寒論》》中記載中記載，，烏梅可烏梅可
清熱安蛔清熱安蛔，，治蟲積腹痛治蟲積腹痛，，不思飲不思飲
食食，，食則吐蛔食則吐蛔。。

■■烏梅果實烏梅果實。。

涼茶文化源遠流長，廣東人尤愛涼茶。南方天氣酷熱，為消除夏季人體內上升的虛

火，涼茶應運而生。時至今日，涼茶仍非常受巿民歡迎，市面上存在各類消火產品，

如龜靈膏、涼茶沖劑、罐裝飲料等等。這類「祛火」食品四季暢銷，但是飲涼茶真的

是消火的最佳辦法嗎? 文：鄒嘉宏（香港中醫學會副監事長）

香港文匯報訊（記者許桂麗、王宇軒青
島報道）南宋末年，天下戰亂，大宋皇宮中
兩位皇妃謝麗、謝安為躲避戰禍逃進青島嶗
山中避難，兩位王妃居住在嶗山二龍山一洞
內。謝氏姊妹將宮廷音樂與宮廷茶道也一同
帶到了嶗山，將杭州御茶園茶種種在嶗山。
經過幾百年的積澱融合，形成了嶗山綠茶與
嶗山茶道，將山林的靜雅與宮廷的華麗端莊
融為一體，自成一派。
匡新，嶗山茶道的傳承人，從2000年開始

便走訪國內各
地茶場，並且
深研嶗山茶道
文化，對嶗山
茶道、茶藝與
道樂有着深入
的了解。匡新
告訴記者，嶗
山茶道相比較
日本茶道，中
國南宋時期的
茶道文化才是

中國茶文化的鼎盛，嶗山茶道更多的吸取的
是宋代「點茶道」的精髓，要求飲茶環境的
自然、幽靜、清靜。而日本僧侶在唐朝時期
從浙江將中國的「煎茶道」帶入日本，從此
日本茶道更多的是模仿中國唐朝時期的煎茶
道。
嶗山冬無嚴寒，夏無酷暑，常年受海霧滋
潤。嶗山綠茶在此有着比南方綠茶更長的生
長周期，茶葉所含營養成分也更加豐富。往
往南方綠茶三泡之後，口味會變淡。而正宗

的嶗山綠茶經九泡
之後，仍有餘香。
「以前我告訴一位
南方朋友，正宗的
嶗山綠茶九泡以後
仍然有餘香，這位
朋友並不相信，於
是從青島購得一些
正宗的嶗山綠茶帶
回去品嚐，真的試
驗了九泡，飲入口
中仍有茶香不禁嘖

嘖稱奇。」匡新很自豪的說到。飲嶗山茶不
能一兩個人來飲，兩人飲茶猶如竊語。然而
又不能人數太多，四五個人又過於吵鬧，所
以三個人最為正好。
嶗山的道教文化也讓嶗山的茶道披上了道

家神秘色彩，匡新告訴記者，以前道士修行
悟道，都以飲用嶗山綠茶作為養生飲品。在
嶗山，茶對於道士的意義，猶如運動員對於
運動型飲料的需要。匡新在2003年，根據嶗
山道教文化濃厚的特點成立了嶗山茶道表演
隊，表演隊則以道家儀式、道樂、茶道營造
出全真教派在嶗山上喝茶論道的場面。

文：楊健克

嶗山誕奇茶 歷經九泡有餘香

■■嶗山茶道傳承人嶗山茶道傳承人、、
「「曉陽春曉陽春」」嶗山綠茶創嶗山綠茶創
始人匡新為記者講述嶗始人匡新為記者講述嶗
山茶文化山茶文化。。 吳薇吳薇 攝攝

■嶗山綠茶色澤翠綠，湯色嫩綠明亮，滋
味鮮醇爽口。 吳薇攝


