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中營認為「藥食同源」，用中藥進獼（藥獼）或用食物進獼（食

褲）都是中營洽痣和養生的方法，但中藥和食物在 I'.主質丶用法和

逯i用鈪圍上．有所不同。

中藥的 11'.主質較食物強烈，主要用淤冶療疾痣 ， 糾正＾頸發生疾痣

晤陰陽失去平衡的狀況，服用時亦覘雷遵照中謦的指示，中痣卽

止 ， 不可長期 1l:用，以防矯枉過正。

食物的 11'.主質一紋則較平和，是＾賚豊營養的主要來源，覘用鈪圍較

癢，可作為巴帯養生 1呆膿之用，或輔助藥物防洽疾痣 。

藥獼和食獼各有所長 ， 各道其用 。 千営作為養生 1呆臚 ， 可選擇食

獼 。 以下列舉在藥食同源名錼中的食材及其食療方，以供參考：

寧 生昷 傘

功蒞；： 敢寒廨表；~溫胃止嘔．多用淤语台~

，卜藁:~~病丶胃寒嘔吐、腹痛和泄瀉

等 。

懍用： 生堇可以生食及煮：湯．益為廚身士 

1薰的關科 。 

生王杲茶：
生堇3序、缸棗 3至5顆，
略煮後服用 。11 
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百合
「 -- - - I 功茹： 熊黌陰潤肺和潰;.,~安科｀可冶灃肺

痼出血、皮膚過敏、失眠多夢和情

志疾症i等 。

讎i用： 百合可作 1弋茶飲·與即同煮可以清

钅瓚 。

百合審：

百合50克、蜂夸逵是。 百合茶：

百合脫瓣洗淨，浸濟水中丰小 B寺 百合磬粉，或直接沸水

後取出並放入琬內，加入峰囓， 沖泡 · 可清熱養陰。
驛水蒸約 1 小萌卽可 。 可以早晚餐

唔常食 。

本方為溢陰潤肺常用方，對淤久

咳而．景紅囓堵垂 B民老~ ' 可一常食：。

氮

食用注．寬；咳 0政有量苯者忌食 。

屮幕（又名薯蕷） 

山菓知果粥：

功改： 有益氟攢陰，獼腈肺贅和固精止． 山藥200克、紐棗30克

遺；的功~· 一船t用淤语台灃溥皐虛食 山藥洗淨去皮.&1:JJ小塊，

少、久泄；、虛芳咳嗽和贅且註還積 與紐采和邁是粳末加水同

等痕症 。
煮，可獼益牌胃 。 

蹠用： 山菓可以用未煲湯和煮粥 。
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菊花 
I 功萃： 可取風清熱丶平肝明目

和漬蕢熱廨毒 。

菊花茶：

丶

以 85 °C至 90 °C之間的水溫泡菊花茶

最為適宜，另可 jJ□入適置．的冰糖，也

可搭配杓杞子，對肝火 B王丶用眼逵度
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導致的斐目乾澀有較好的療或 。
一 ，＿ 

在器皿方面，最妤選用陶瓷，次選為

跛璃。

經常覺得聵睛亁澀的 .A. • 尤其是嘗 1£

用電腦的＾，不妨多喝些菊花茶 。 

乙 

4 
陳 ，Lt (>Z. 名襦皮）

隗氐粥：

陳友 10克、大米50克 。
功~= 味苦和辛，悰溫，可琪氣鴿脾

將陳皮洗淨、 1:JJ細、水煎取
及燥濕 it.痕．用淤胃瓶、腹部

汗及去渣 。 大米淘淨，放入
脹滿丶遷 ~L!:.,嘔吐、课 it.不良耘

鍋中，加入陳友汗及濟水邁
咳嗽痕多等 。

彘，煮為稀粥服食 。

或可將陳友妍為細末，每次

取3至 5克如入稀粥中食用 。
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