
中
醫養生之道，很多人以為就是用中藥調

理身體、針灸穴位按摩經絡才是正規

的養生方式。但中醫其實更注重的是日常生

活，從飲食調理、運動習慣、睡眠規律及壓

力調適，讓人從基礎根本調整，恢復身體各

臟腑的平衡與協調。　　

飲食調理，我們可以透過不同類型的

茶飲來達到保健的效果。本文介紹常見的茶

飲，包含簡易處理外感的薑糖茶、養肺滋陰

潤燥的銀耳蓮子湯，和補氣提升免疫力的黃

耆枸棗茶。另外，本院中醫部也有製作茶包

或湯液包供調理身體，助您輕鬆養生。

一 薑糖茶

薑糖茶是一種最簡

易的處理外感的茶飲。

外感與現代醫學的感

冒、流感等相似，中醫

的治療初期會從解表，

也就是用透汗的方式來

緩解症狀。國內外民間

都有類似的方法，用生

蒜、薑等辛味的食材，配合雞湯或蜂蜜等補

充體力的食物，同步發汗及增進體力，在初

期解除感冒症狀。這邊提供薑糖茶的做法讓

大家可以參考。此茶飲須注意，燥熱體質者

要小心服用。

材料

生薑（一段，與手指兩節等長，切片或切

絲），二號砂糖或黑糖（依喜歡的甜度調

整），水800ml

煮法

❶  瓦斯爐：鍋子內加入水，水煮滾後加入生

薑煮5-10分鐘，加入糖再次煮滾後關火，

趁溫服用。

❷  沖泡：建議把生薑切絲，放在杯底，加入

糖，再沖熱水。可回沖1-2回。

比較生薑與老薑

市場上可以見到生薑與老薑。生薑表皮黃褐

色、切面偏淺黃色，切開會稍微出汁。老薑

外皮灰黃色，切面暗黃色。生薑藥性辛溫，

散寒解表，多拿來處理外感風寒，溫通四

肢；老薑藥性辛熱，溫中散寒，常用在脾胃

消化差，生理期不適。

文．圖╱中醫內科 主治醫師 陳沛先
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二 銀耳蓮子湯

銀 耳 蓮 子 湯 屬 於

食補的一種，具有滋陰

潤燥的效果。當身體陰

虛，代表陰液不足，無

法滋潤各個臟腑器官，

會出現的症狀包含口乾

舌燥、咽乾偶乾咳、眼乾、皮膚乾、便秘大

便乾。銀耳蓮子湯尤其適合在需要長時間說

話，容易口乾喉嚨乾，久咳的人。此茶飲屬

於平性的，一般人也皆可飲用。

材料

銀耳（新鮮白木耳或乾燥白木耳一朵）、

紅棗3-5顆、枸杞10-15顆、蓮子半碗、水

1500cc，少許冰糖（最後才加入）

煮法

❶  處理白木耳：新鮮與乾燥白木耳有不同處

理方式。

➀  新鮮白木耳：沖洗後，去掉蒂頭，手撕

成適合入口的大小（約2公分）。

➁ �乾燥白木耳：先泡發至少1-2小時去掉

蒂頭，剪成適合入口的大小（約2公

分）。

❷ �蓮子需要先沖洗後浸泡，至少1-2小時。紅

棗、枸杞沖洗後備用。

❸  煮法可以分為用瓦斯爐、電鍋、悶燒鍋、

壓力鍋等方式。

➀ �瓦斯爐：在不鏽鋼鍋中加入水1500cc，

將所有的材料加入，大火煮滾後轉中

小火維持在煮沸的狀態，煮約25-30分

鐘，用湯匙舀起呈現勾芡的狀態即可，

再加入冰糖調味煮滾後完成。

➁ �電鍋：在內鍋加入水1500cc和所有的材

料，外鍋放兩杯米杯水，蓋上鍋蓋按下開

關，電鍋跳起後，悶20分鐘。之後內鍋再

加少許冰糖，外鍋再放半米杯水，蓋上鍋

蓋按下開關，電鍋跳起後，即完成。

➂ �悶燒鍋：在內鍋中加入水1500cc，將所

有的材料加入，放到瓦斯爐上，用大火

煮滾後轉中小火維持在煮沸的狀態，

煮約10-15分鐘。之後內鍋移到悶燒鍋

裡，蓋緊蓋子。約3-4小時後，將內鍋

移回瓦斯爐上，加入少許冰糖，煮滾即

可食用。

➃ �壓力鍋：將所有材料加入，並加入水
1500cc。壓力鍋模式可以選煲湯模式，

煮約20分鐘，洩壓後，再加入冰糖，煮

滾即可。

❹ �煮好的銀耳蓮子湯可以用保鮮盒或塑膠袋
分裝成3-5份。冷藏可以存放7-10天，冷凍

可以保存約6個月。冷凍的銀耳蓮子湯可以

不用解凍直接煮來吃。

三 參耆枸棗茶

時常覺得疲倦，提

不起勁，需要喝點咖啡、

提神飲料幫助精神恢復

的人，可以參考此茶飲。

黃耆枸棗茶可以補氣，提

升體力，久服可提升免疫

力，堅強面對病毒肆虐。對於氣血虛弱、手足

冰冷、容易疲倦者最適宜。但如果嚴重口乾舌

燥口氣重、煩躁易怒、嚴重便祕者，或是有免

疫相關疾病者則不適宜此方。
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材料

西洋參三錢（9g）、黃耆四錢（12g）、枸杞
三錢（9g）、紅棗三錢（9g）、水500-1000cc

煮法

❶ �瓦斯爐：所有藥材簡單沖洗一下。在不鏽
鋼鍋中加入水500-1000cc，將所有的材料
加入，大火煮滾後轉中小火維持在煮沸的

狀態，煮約25-30分鐘。可溫服或保存在冰
箱一周。

❷ �沖泡：所有藥材簡單沖洗一下，手工剝碎
或拿廚房剪剪小塊，放到杯中，用500cc熱
水沖泡10-15分鐘，可回沖3次左右。所有
藥材皆可食用，當日需飲用完畢。

比較西洋參和高麗參

參類可以分為白參和紅參。從切面是白的或

紅的可初步區分。白參常見的代表如西洋

參，紅參則是高麗參。依中醫理論，白參多

為涼性，紅參多為溫性，紅參的溫補性較

強。如果希望用參類補體力，容易上火的人

不建議用紅參。

四 其他茶飲

如果覺得自己煮或沖泡茶飲麻煩者，

也可以考慮本院自製的湯液包。針對年長者

有設計一款活力煥采飲，具有氣血雙補、調

節免疫的效果。如果希望能預防感冒、緩解

感冒初期不適的茶飲，包含防疫茶（茶包）

和中醫大抗冠方劑（茶包或湯液包）。想提

升體力則有生脈益氣飲（湯液包，西洋參為

主）和甘之飲（茶包、湯液包）。

一般而言，薑糖茶及銀耳蓮子湯屬大眾

皆可飲用的，黃耆枸棗茶及本院中醫部製作

的茶包或湯液包則建議需要經過中醫師評估

體質，再來服用。
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