現代人保健DIY

你吃對了嗎?-從中西醫觀點掌握養生之道
莊雅惠中醫師

莊雅惠中醫診所院長

漢補世家中醫顧問
一、益智紓壓強身按摩：

功效：具有益智健腦、氣血雙補、促進骨骼成長及強壯紓壓等功效。

方法：按以手指指腹按揉穴點，每按五秒鐘停約一秒，按約1~2分鐘，每日2~3回。

1、百會穴

位置：位於頭頂正中點，鼻頭直上與兩耳頂部連線的交點。

功效：開竅醒腦、清利頭目、安神鎮驚及補氣升陽。
適應症：頭痛眩暈、注意力不集中、休克昏迷、遺尿夜尿及子宮脫垂等。

2、中脘：
位置：肚臍與心窩連線的中點。

功效：和胃行氣、溫中化濕、理氣止痛，為消化系疾病的常用穴。
適應症：胃部疼痛、腹部悶脹、噯氣打咯、胃酸過多、噁心嘔吐、便軟腹泄及便乾便秘等。

3、氣海、關元：

位置：氣海位於腹部正中線，肚臍下一寸半；
      關元：位置：位於腹部正中線，肚臍下三寸。

功效：補腎氣，壯元陽，抗老化。

適應症：視茫茫，髮蒼蒼，腹脹腹痛、陽萎早泄、夢遺滑精、頻尿夜尿、婦科疾病﹝如月經失調、經血過多、痛經閉經、白帶清稀、不孕﹞等虛弱症。
4、湧泉穴

位置：位於腳掌心前方正中，屈趾時成凹陷處。

功效：滋陰益腎、清熱通便，平肝熄風。
適應症：頭痛頭暈、咽喉疼痛、手足心熱、發熱煩躁、大小便不暢及中暑昏迷等。

5、合谷：

位置：手背之拇、食指間，二指併攏高起之虎口處。

功效：行氣止痛、解表祛邪；為顏面五官疾病及各種痛症的要穴。

適應症：顏面五官疾病、美容、感冒、催產及各種痛症。
註：孕婦禁按此穴。

二、認識常見體質

※氣血虛弱虛冷體質

精神不振、疲倦無力、容易出汗、懶言懶動、頭暈嗜睡、畏寒怕冷、臉色蒼白、四肢冰冷；心悸胸悶、動則易喘；久咳、容易感冒、呼吸氣短、遇冷則鼻塞、流鼻水、氣喘、聲音低微；食慾不振、噯氣腹脹、打嗝、容易噁心嘔吐、胃酸腸鳴、肌肉消瘦、身材矮小、大便較軟或易腹瀉、排便不暢；臟器下垂(胃下垂、脫肛或子宮脫垂)；造血功能不足；肌肉筋骨酸痛、肢體麻木、抽筋、小便頻數、色清量多、漏尿、夜尿多、掉髮；男子滑精早洩、女子月經失調、白帶多而清稀、容易流產、不易受孕；大量脫髮。

※乾燥火熱體質
兩顴潮紅、口燥咽乾、手足心熱、面紅盜汗(睡時流汗) 、大便乾結、小便量少；心悸心煩，心跳快、口舌生瘡、失眠夢多；乾咳痰少而稠；饑餓卻不想吃、乾嘔、胃部脹氣；臉紅眼癢、眼睛充血、鼻乾鼻癢、鼻痛噴嚏、耳癢耳痛；急燥易怒、眠差、視力減退、眼睛乾澀、皮膚乾癢、青春痘粉刺、斑點、肌肉筋骨酸軟、健忘、眩暈耳鳴、掉髮禿髮、男子遺精、女子月經提前、色鮮紅、量少或閉經，陰部乾燥搔癢。
三、飲食起居原則  
1、 氣虛、陽虛、血虛等冷底者：儘量避免時常單獨吃生冷寒性食品；宜常食甘平及甘溫之食物，因大部份蔬菜性多寒涼，在烹調此類蔬菜時可加入辛溫之蔥、生薑及胡椒等調味品，或與羊肉、牛肉等溫熱性肉類同煮，則可減輕其寒性，避損傷陽氣，而在過食冰品或寒涼食物後，也可喝碗薑湯、蔥薑蛋花湯、龍眼茶或金桔桂圓茶等溫熱食品以中和之。

2、 虛火型患者：儘量避免時常單獨吃燥熱食品，若不慎過食，可吃綠豆湯、薏仁湯、薄荷綠茶、蘆薈汁、小麥草汁、甘蔗汁或冬瓜茶等寒涼性食物以中和之;宜常食甘平及甘涼之食物，如葡萄、桑椹、草莓、甘蔗、烏梅、洋菇、荸薺、萵苣、絲瓜、胡蘿蔔、花生、鮮蓮藕、黑白木耳、新鮮山藥等食物。

3、 寒熱錯雜者：因為過食寒性食品易傷陽氣，而過食燥熱食品則易傷陰液及助長熱性，故生冷寒性及燥熱食品均不宜多食；宜常吃甘平易吸收的食物，並應熟悉食物屬性，輪流或同時食用甘涼及甘溫食物，相互平衡；此亦為抗衰老的養生之道。
四、順應四時：四季各相對應的五臟，春與肝臟相對應，有生育發展的特性；夏與心臟相對應，有生蓬勃成長的特質；長夏與脾臟相對應；秋與肺臟相對應，有收斂沉靜的特質；冬與腎臟相對應，有儲藏休息的特質；因此春夏是屬於生命生長發育發展的好季節，宜溫潤養肝、溫涼強心，入秋以後，天氣轉涼，氣候乾燥，宜潤燥強肺，當嚴冬降臨時，天寒地凍，宜溫補腎陽。順應四時，攝取養生食物：春天養肝（綠色食物），夏天養心（紅色食物），長夏天養脾胃（黃色食物），秋天養肺（白色食物），冬天養腎（黑色食物）

五、養生藥膳：

1、四季養生健康茶

功效：補氣養血、滋陰安神、健腦抗老

材料：東洋參1錢、麥冬3錢、枸杞5錢、紅景天1.5錢、三七1.5錢、野生天麻2錢

備註：春加杭菊1.5錢、夏加茉莉花1湯匙、秋加桂花1/4茶匙、冬加迷迭香1/4茶匙；容易腹瀉加茯苓3~5錢，以紅糖調味，容易便秘加決明3~5錢以蜂蜜調味；明目加石斛3錢，益智健腦加何首烏3錢。

作法:將全部材料分成4份，每次取1份加沸水250cc沖泡，燜約5~10分鐘，過濾後即可飲用。

2、窈窕享瘦茶：
功效：促進消化、消除油脂、增加新陳代謝 。

材料: 葛根5錢、麥芽1兩、桂花1錢、荷葉3錢，萊菔子3錢、丹參3錢、檸檬草2湯匙、洛神2朵。（2人份）
作法：先將麥芽及萊菔子磨成粗粉後，全部材料分為4份，每份加250㏄.熱水沖泡，燜約5~10分鐘，過濾後即可飲用。 
3、健腦壯骨排骨湯：
材料：雞血藤3錢、牛乳埔1兩、天冬5錢、薏仁1兩、何首烏3錢、川七1.5錢、 狗尾草5錢、九層塔根3錢、排骨1斤。（5人份）

作法：將小排骨洗淨後，用沸水燙除血水；將薏仁洗淨放入鍋中，加適量水，浸泡約一小時，其餘藥材放入藥袋中備用；將排骨、藥袋及薏仁一起放進鍋中，先開大火煮滾，撈除浮沫後改為小火，燉煮約二小時，去除藥袋，加鹽調味即可食用。
備註：胃痛腹瀉者加黃耆3錢或茯苓3-5錢；便秘者加決明子3-5錢。
4、茉莉青草茶
材料 :茉莉花2湯匙，玉竹5錢，薄荷1.5錢，紅棗4顆，金線蓮3錢，適量甜菊葉。(2天份)
功效:清熱退火，補氣止渴。適於面紅煩熱，口渴喜飲，眼睛紅癢，心煩易怒，青春痘，皮膚乾熱，搔癢等熱症。

備註：火熱重者加仙草乾5錢；兼見氣血虛弱者加黃耆1~3錢。

六、日常食物及常用中藥屬性一覽表

平和

葡萄、檸檬、木瓜、草莓、鳳梨、枇杷、李子、烏梅、茼蒿、花椰菜、包心菜（高麗菜）、蓮子、金針菜、豌豆、四季豆、豇豆、蠶豆、青豆、花生、黑木耳、玉米、地瓜、馬鈴薯、山藥、芋頭、橄欖、豆漿、腐皮、白米、糙米、黃豆、黑豆、紅豆、冰糖、魚肉、豬肉、豬血、豬胰、豬心、豬腎、雞蛋、鵝肉、鵝血、鵪鶉、鵪鶉蛋、燕窩、干貝、鱸魚、鯉魚、鮫魚（鯊魚）、魚翅、鮑魚、牛肝。

中藥：山藥、黑豆、枸杞子。

涼潤

水、白蘿蔔、菠菜、瓢瓜、冬瓜、絲瓜、小白菜、地瓜葉、苜蓿、黃豆芽、菱角、蓮藕、茄子、芹菜、茭白筍、莧菜、萵苣、竹筍、蘆筍、香菇、冬菇、磨菇、金針菇、白木耳、綠豆、豆腐、茶、白芝麻、麻油、生薑皮、蘋果、蓮霧、番茄、甘蔗、柳丁、橙、無花果、火龍果、桑椹、蜂蜜、烏骨雞、豬皮、鴨、鴨蛋、蟹、鱉、田雞肉、羊肝、蛋白、牛奶、小米、薏仁、大麥。

退火
西瓜、水梨、柚子、葡萄柚、椰子、橘子、楊桃、柿子、香蕉、芒果、奇異果、香瓜、大白菜、黃瓜、苦瓜、空心菜、牛蒡、筊白筍、綠豆芽、紫菜、海帶、西洋菜、豆豉、荸薺、小麥、蕎麥、食鹽、醬油、白砂糖、蛤蠣、牡蠣肉、蚌類、螃蟹、章魚、蜆、豬腸、雞蛋白、鴨血。

中藥：西洋參、石斛、黃精、麥冬、百合、玉竹、天冬、沙參、桑椹、白芍。
溫熱

適量熱水、紅蘿蔔、油菜、芥菜、刀豆、南瓜、酪梨、龍眼、荔枝、櫻桃、芭樂、金桔、楊梅、桃子、杏、榴槤、松子、栗子、黑芝麻、糯米、燕麥、紅糖、麥芽糖、蒜、香菜、生薑、蔥、洋蔥、韭菜、醋、沙茶醬、咖哩、牛肉、牛肚、雞肉、豬肝、豬肚、羊肚、羊奶、鵝蛋、雞蛋黃、雞肝、鹿肉、羊肉、蝦、鱔魚（黃鱔）、海參、淡菜、雪蛤。

中藥：人參、東洋參、黃耆、冬蟲夏草、黨參、紅棗、五味子、靈芝、刺五加、當歸、何首烏、桂圓、丁香、杜仲、肉桂、核桃。

寒性一般生食、冰品。

藥物：決明子、七葉膽、菊花、蜂膠、黃連、板藍根、大黃、珍珠粉。
上火刺激

高麗參、鹿茸、蜂王乳、胡椒、辣椒、老薑、任何燻炸、高溫煎烤過度、麻辣鍋、全酒麻油雞、市售薑母鴨、羊肉爐、十全大補湯、四物湯、四神湯。

刺激性食物：醃漬品、咖啡、酒、菸、檳榔。
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