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中 醫 葯 膳 養 生 簡 介

行德中醫醫療網 張再興 醫師

1、 前言：

1、葯就是毒，這句話在中葯適用嗎?

內經：病有久新，方有大小、有毒無毒。大毒治病，十去其六；常毒治病，十去其七；小毒治病，十去其八：無毒治病，十去其九：穀肉果菜，食養盡之，無使過之。不盡，行復如法。（素問五常政大論）

中葯聖典神農本草經，將中葯分為上品、中品、下品三類。

（1）上品葯：為調理養生之用，只要適合自己體質，常服久服可以輕身不老，例如枸杞子、黃氏、山葯之類。經驗上，如果適合，在調理一週後，症狀都能有所改善，但體質的改善，就不是一朝一夕就完成的。

（2）中品葯：中品葯則是治病用葯。即內經小毒、無毒之類的葯物。治療時，病愈八、九分就當停葯，令其自愈，或換調理類之葯物，即「食養以盡之」之義。這類的葯物平時無病時是不用的，雖無病服之亦不致於有大問題，但時常用之就恐有副作用、或增加肝腎負擔的問題。

（3）下品葯：此「下品」不是不好的意思，而是指其葯性猛烈，或燥熱、或苦寒、或大毒、或發汗力強、或能摧吐、或利尿、或通便、或強心、或化血瘀、或破氣…，一般都會透過「中葯炮制法」來降低毒性。服後病情略緩，就會改用其他葯物治療。這類葯物的使用，要很小心，須有醫師監控，無症則不可服。

2、養生葯膳是有病治痛、無病強身嗎?

非也。就體質而言，有氣虛、血虛、陰虛、陽虛之分，也可以五臟之虛實寒熱來辨別。故所謂養生調理者，即取葯物之所勝，補體質之所虛也者。例如：對於一位陰虛火旺的人來說，用四物、八珍、十全等溫補葯物調理，不僅無調理效果，反致陰越虛火越大，俗語所謂「越補越大孔」者也。而脾胃虛弱大便常溏軟的人，過於溫補，也常致腹泄加重或食後即泄的現象，這是中醫所謂的「虛不受補」。故葯膳養生，當依自已體質、身體狀況而定。那麼有沒有不分虛實寒熱皆可用的葯呢? 一般而言，以調脾胃為主的葯膳，比較沒問題。

3、用什麼食材當葯引療效較好呢?

在早期，由於物質缺乏，營養普遍不足，且勞動量又偏大，故許多病症均由虛勞而來，是故在調理時加入一些高蛋白、高熱量的食材如雞、鴨、羊肉等等為葯引，可明顯的提高療效。但今日國人普遍的問題是營養過剩、或是吸收代謝不良所致。在臨床看到許多氣血不足的患者，病因是在於脾胃吸收功能不良、造血功能不夠，而不是缺鐵、缺蛋血質。故這類患者在調理時當少用肉類當葯引，不然反致增加身體負擔，而降低效療效。

另一現實問題：市場上的肉品幾乎都是養殖場量產的，抗生素、生長激素的殘留是必然的，這些賀爾蒙在葯膳的加乘下，身上的有腫瘤更容易增長，故日本學者把這類賀爾蒙稱為環境賀爾蒙，列為促進癌症的病因，建議平時就當避免。

4、葯膳與四季的關係

內經：夫四時陰陽者，萬物之根本也，所以春夏養陽，秋冬養陰，以從其根。意思是春夏身體陽氣外散，故當補內之陽。秋冬天寒外束，對於大多數的一般民眾而言，反致虛火內生，故當養其陰，則虛火自降。但今天我們看到很多人，在冬令反用溫補，助其虛火，反而滋生口燥咽乾、眠差多欲諸證，這是有問題的。

2、 認識體質

【1】 氣虛體質

1、簡單辨證：多半是本身脾胃消化功能不佳或久病後氣血生化不足，此類型常是面色無華、說話有氣無力、筋骨容易痠痛、四肢乏力冰冷、血壓偏低、常頭暈目眩、腹脹便軟、或秘或泄、胸悶易喘、女性常見經行腰痠腹泄、子宮收縮不良、量少淋灕，脈象細弱無力。簡而言之，所謂『氣虛』，就是身體各臟腑出現功能衰退的現象。尤其是以疲勞後病情加重為特徵。

2、氣虛體質的人調理：應以溫補脾胃為主，中葯材如人參、黨參、黃耆、白朮、茯苓、白扁豆等；具有甘溫補氣的食物，如糙米、全穀類、山藥、蓮子、紅棗、黃豆、薏仁等，用這些中藥和食物制做藥膳，如十穀粥、黃耆枸杞紅棗湯，常吃可以促使脾胃的吸收代謝跡好，身體氣血的生化正常。

【2】 血虛體質

1、簡單辨證：指血液功能不足所引起的症候。可能是血球、血紅素不   足，也可能是血液功能不好，都會造成血虛症。諸如形體瘦弱、五白 (面色、眼瞼、唇色、舌色、指甲 )，易頭暈眼花、心悸失眠、多夢易麻、筋緊易抽筋、皮膚乾燥易痒…等等滋潤不足的症狀。而女性常有經行頭痛、量少色黑、月經愆期等症。

2、血虛體質的人進補，應選用具有補血功能的中藥，以『四物湯』當歸、熟地、川芎、白芍為代表；具有補血養血的食物，如菠菜、花生、蓮藕、黑木耳、桑椹、葡萄乾、紅棗、桂圓等，用這些補血的中藥和食物制做可口的藥膳，有很好的養血效果。

3、在本地區，血虛證形成的原因，最常見的為：脾胃虛弱、運動不足、熬夜所形成的、而營養不足則較少見。簡單的說，是造血功能不好所致，故一般會在補血葯中加入補氣葯如黃氏、黨參、白朮之類，氣若足則血自生。這類患者不是因造血之材料不足而貧血，故單單補充營養素是不夠的。


【三】（陽虛）虛寒體質

1、簡單辨證：是脾胃氣虛體質的進一步發展，所以除了氣虛症外、身體因    【陽氣溫煦作用】不足，出現心藏無力心悸水腫、畏寒肢冷、常腹泄頻尿、腰膝無力、關節冷痛…等症，且天寒則症狀加重。

2、虛寒體質的人進補，應選用溫熱性的中藥，如肉桂、鹿茸、杜仲、蛤蚧、冬蟲夏草、肉從蓉等；採用溫熱壯陽的食物，如荔枝、龍眼、榴槤等，用溫性的中藥和食物制做藥膳，常吃可以生發體內的陽氣，溫通血脈、恢復氣血生化功能。一般配合配合其他葯物使用，不可單用、久用，以防上火耗氣。


【四】（陰虛）虛火體質

1、 單辨證：血虛證的進一步發展，身體出現抗奮、煩熱、末稍充血等症狀。例如：膚乾膚痒、多夢失眠、牙齦浮腫、顴紅潮熱、心悸盜汗、五心煩熱、煩躁易怒、女子月經提前、經前症候群…等症。
2、 虛熱體質的人不適合溫補，宜涼補。應選用具滋陰的中藥，如麥冬、地黃、何首烏、枸杞子、菊花…等等；採用蓮藕、白木耳、香蕉、番茄等清熱退火、滋陰的食物，用涼性的中藥和食物制做藥膳，如沙蔘百合蓮藕湯、首烏葯膳(如附件)，或做成丸濟如杞菊地黃丸、左歸丸之類，可以達到養陰補血的功效。西醫中的更年期症候群，即是典型的虛火症。

【五】痰濕體質

即代謝異常之類的體質，見常咽候痰梗、小便易起泡沫、易脹氣痠痛、帶下水腫，血糖、血脂、尿酸偏高…等症。可多食山葯薏仁，一般須由醫師調理。少食冰、甜、寒性食品。

【六】氣滯血瘀：

即由壓力、外傷或痰濕體質的惡化，導致循環障礙，輕者為麻為痛、為心臟血管疾病，重者為疔瘡為腫瘤，須由醫師調理。少食易上火食品，宜每日放開心胸、適量運動。（附前中國附醫梅校長之中風後輔助調理三寶粉：川七粉1.5、粉光1.0、藏紅花0.5，每次3克，每日2-3次）

3、 葯膳處方

【一】、加味四物帖（為十全大補加減方）

1、 為溫補氣血良方。

2、 處方：

當歸   3片       川芎   2錢

熟地   2片       枸杞   5錢

白芍   3錢       生白朮  5錢

黨蔘   4錢       伏苓   5錢

晉耆   5錢       紅棗   5粒

桂子   2錢       肉豆寇 半顆

炙甘草  3片      陳皮   1錢

3、 食材：鮮香菇、生腰果、生蓮子、本地鮮山葯適量、老薑 3-5 片。素羊肉(香菇頭)、素火腿，用油爆過。

4、 煮法：六人份葯帖先以水15碗（可加米酒半碗），大火煮沸，再以小火煮一小時，再將食材放入葯湯中煮10分鐘即可。
【二】首烏藥膳

1、 為涼補肝血、滋腎陰的奇效良方

2、 處方：

首烏  1兩        枸杞   8錢

當歸  1錢      熟地
   3錢

黃耆  5錢      生白朮  3錢

茯苓   3錢      女貞子  3錢

麥芽   3錢      小茴香 1錢

陳皮
 1錢       川芎  2片

3、 做法：同上

【三】靈芝養肝茶

1、 為清肝養肝、提神補氣良方。對虛火旺的糖尿病，有明顯的降壓降糖作用。

2、 處方：靈芝  3.5錢，洋參 5錢，甘草0.5錢，紅棗5個。
3、 煮法：加 水1000-1500cc, 煮30分鐘
【四】菊花養肝茶：菊花、枸杞、甘草、紅棗。熱水沖飲。

4、 小結

內經：聖人不治已病，而治未病，不治已亂而治未亂。夫病已成而後葯之，亂已成而後治之，譬猶渴而穿井，不亦晚乎。

此言葯膳養生，即治於未病也。若夫已病，則當由醫師治療調養也。

·  附 論 ： 青草葯與中葯

世界各地區的民眾都有使用當地植物以治病的記錄，如藏醫、蒙醫、印第安巫醫…，中醫也是由此發展而來。只是中醫經二千多年的經驗累積，對於葯物的品系種類確定，葯性毒性的確實了解，用量與副作用的掌握成熟，則此種葯物可被推擴，即為『中葯』。

而葯物品種未確定者(有名稱相同而葯物不同者)、名稱各地不未統一者、葯性、毒性、用量未確定者，雖對某些症狀有療效，概以『青草葯』稱之。如已經被認同者，即升格為中葯，如蒲公英、馬齒莧之類即是。
青草葯之所以時見負面報導，主要原因有二，一是大都不是由醫師診療辨證後處方，不辨虛實寒熱，只以某症用某葯，有的有效，有的無效，甚致反加重病情、或加重肝腎負擔者有之。二是用法不精確，中葯之使用，用量：或三錢五錢、或一兩。煮法：或三碗煎八分、或六碗煎二碗。服法：或一次頓服、或分早晚服、或少量頻服。飯前飯後。都由明確規範。而青草葯則不然，常見一大把一大把的煎者，故對症者，改善明顯，不對症者只能自求多福。
因此對於青草葯，最好學習孔老夫子的態度：自己不熟葯性的葯物，非由醫師處方，最好謝而遠之。
行德中醫醫療網  04-2382-6688  南屯區黎明東街151 號

