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古時凡粳、粟、粱、黍、麥

等皆可為粥，現今一般均以粳

米、粟米（小米）、糯米熬粥。

粥不僅是聊以充飢之品，早

在先秦時期就被用來治療疾病。

《史記 ·扁鵲倉公列傳》載有西漢
名醫淳于意用「火齊粥」治齊王

病的案例。漢代醫聖張仲景於用

藥治病之外，也很重視粥的運

用，如：《傷寒論》桂枝湯「服已

須臾，啜熱稀粥一升餘，以助

藥力」；《金匱要略》用栝蔞桂枝

湯治痙，「微取汗，汗不出，食

傾啜熱粥發」，是用粥以發汗之

用。《本草經疏》說粳米是「五

穀之長，人相須以為命者也」。

對症選藥粥

用適當的中藥和具有藥用作

用的食物與適量的米同煮為粥，

叫做「藥粥」。藥粥是中國醫學

寶庫中的一部分，它是以藥治

症、以粥扶正的一種食養、食療

的好方法。

1.體質衰弱：人參粥、山藥

粥、何首烏粥、黃耆粥等。

2.肺結核：百合粥、茯苓粥。
3.胃氣痛：可選用砂仁粥、

萊菔子粥。

4.急性腸炎：車前子粥、馬
齒莧粥。

5.肺熱咳嗽：貝母粥、竹
瀝粥。

6.慢性腎炎：茯苓粥、生地
粥、太子參粥等等。

明朝李詡的《戒庵老人漫筆》

有「神仙粥」治感冒之法，即以

糯米半合、生薑五大片，水煮滾

後，入大蔥白五、七個，煮至成

粥，再加醋半盞，趁熱服之，對

醫 道 尋 真

年老體弱者感冒尤有殊效。

藥粥養生，更有其他進補方

法所無法比擬的優越性。由於藥

食同源，諸如：山藥、黃精、桂

圓、胡桃、芝痲、綠豆、紅豆、

芡實、栗子等本身既是藥物，又

是食物，與米煮粥，香甜可口，

無論男女老少皆啖之如飴。再

如：人參、黃耆、枸杞、天冬、

茯苓、蓯蓉、山楂等補益之品，

一旦入粥，其功尤勝。況且粥是

日常食物，藥味加減靈活，服食

簡便易行，長久服用亦可調補

養生。

民間習以春食薺菜粥，夏

白蘿蔔中的酶，能消除亞硝酸胺

的致癌作用；所含促進五穀根莖

類消化的澱粉，也能幫助消化。

秋天空氣溼度降低，人們容

易感到皮膚和咽喉乾燥不適，

多吃含水飽滿的白蘿蔔、冬瓜等

白色瓜果，能緩解秋燥。蘿蔔是

秋冬季節平價又富保健功效的蔬

菜，不僅能清熱解毒、生津解

渴、潤肺、助消化，還有助於抗

癌，所以民間有「冬天蘿蔔賽人

參」、「冬吃蘿蔔夏吃薑，不勞

醫生開藥方」的說法。

吃蘿蔔好處多，不過也存在

一些禁忌，如果食用不當，不僅

其營養會扣分，甚至影響健康。

吃蘿蔔的禁忌

1.忌與人參同食：蘿蔔性寒，

有「下氣」和「消滯」的效果，

而補氣類的人參、黨參等，屬於

熱性藥材，不宜同食，否則會抵

消掉原來可以達到的補養功效，

十分可惜。

2.忌與中藥同吃：吃中藥的
期間，包括吃中藥丸或中成藥的

時候，都不宜再吃白蘿蔔，否則

會影響藥效。

3.脾胃虛寒者不宜多食：白

蘿蔔性味較寒涼，有清熱氣、解

毒的功效，但如果本身體質偏

寒，或者患有胃病的人，則不宜

吃太多。

4.白蘿蔔、胡蘿蔔不宜合煮：
白蘿蔔、胡蘿蔔都很有營養，許

多人喜歡將此二者與牛、羊肉一

起燉著吃，不過，白蘿蔔性味甘

辛微涼，功能偏利；胡蘿蔔性味

甘辛微溫，功能偏補，兩者合煮

的話，白蘿蔔中的維生素 C，往

往就會被胡蘿蔔中的抗血酸酵酶

破壞，降低許多營養價值，不宜

搭配煮食。

5.忌與芥菜、蘋果、柿子、
梨、葡萄等蔬果同食：白蘿蔔若

和芥菜，及上述水果一起食用，

可產生硫氰酸鹽，硫氰酸鹽在人

體內會轉變為硫氰酸。硫氰酸是

一種抗甲狀腺物質，會抑制甲狀

腺機能，久之可能引起甲狀腺腫

大，所以吃了蘿蔔之後，就不要

再吃水果。

白蘿蔔的好搭檔

秋冬時節吃白蘿蔔適合搭配

甚麼食物呢？由於秋冬季節乾

燥，尤其人們長時間待在暖氣或
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空調房裡，乾燥更加嚴重。而此

時正值進補季節，往往吃肉較

多，易生痰上火，體內有內熱，

進食白蘿蔔恰有清熱排毒，去燥

熱的功效。

因此，秋冬季吃蛋白質含量

高的牛羊肉、魚類時，搭配一些

白蘿蔔，或是做菜時，以白蘿蔔

為配料，都非常合適。

白蘿蔔加糖或加鹽涼拌來

吃，或加點芝麻，可以促進營養

吸收；和維生素 C豐富的蔬菜，

例如：菠菜、黃瓜一起吃也很好；

搭配鯽魚煮湯或羊排，更是營養

佳餚。

秋冬佳蔬：白蘿蔔的食用宜忌

氣血分布是否平衡

中國古人、天人相應的智慧，

認為每天太陽從東方升起，從西

方落下，人是自然的產物，所以

人和宇宙是同步的。

人的氣血也是從身體左側升

發，從身體右側斂降的，也就

是左升右降，一氣周流，生生

不息。

如果氣血運行受阻，比如：

氣血聚集在身體，或者下部，或

者在某個部位，一氣周流就會

發生障礙，人就會生病，甚至

暈厥，這在《內經》裡叫做「不

平」，現在叫「氣鬱」。

氣血就像汽車的車輪一樣，

大家知道汽車的輪子只有同樣大

的時候，汽車才能跑得起來，如

果有一個或幾個輪子比別的小，

那麼這輛車是沒有辦法跑起來

的，而且汽車傾斜太厲害的話，

還會翻車。人體氣鬱的太厲害，

也會使人暈厥的。

那麼，一般人為甚麼泡腳、

洗頭不會暈厥呢？所有暈厥的

人，肯定有他的內在原因，就是

本來就有氣鬱。比如：一個人，

他的氣血本來就鬱在身體的下

部，你再去泡腳，把氣血都引到

人體的下部，加重了氣血的不平

衡，人就會暈厥，洗頭也是這

樣。所謂一根稻草壓垮一隻駱

駝，就是這樣吧！

不光是泡腳，其他的理療也

是這樣，比如：按摩、針灸，它

們的作用都是使氣血重新分布。

當你按摩或針灸某個部位，

氣血也會隨之往那個部位聚集，

如果人體那個部位本就氣血鬱

滯，就會加重氣血分布的不平

衡，使症狀加重。反之，如果你

按摩或針灸人體氣血能量低的部

位，就會事半功倍，使治療效果

出奇的好。

以脈診來監測身體

那麼我們一般人怎麼知道自

己的氣血分布是不是平衡呢？有

個非常簡單的辦法——脈診。脈

診是中國古老的診斷術，依據的

是全息對應的理論。在雙手的橈

動脈上選取一段分為寸、關、尺

三部，分別代表人體的上焦、中

焦、下焦。

左手的寸、關、尺分別代表

後背的上、中、下三焦，以肩

胛骨下角連線和命門穴為界；右

手的寸、關、尺分別代表前身的

上、中、下三焦，以兩乳連線及

肚臍為界。摸脈的時候，用一個

手指分別觸摸左右手寸、關、

尺，共六部脈的搏動力度的大

小，找到搏動力度最大的和最小

的點。

最大的點就是氣血鬱滯的地

方，最小的點是我們應該按摩的

部位。

比如：摸脈右寸脈特別大，

右尺脈最小。這說明氣血聚集於

前胸部位，小腹部位能量最低，

若要調平氣血，應該在小腹處按

摩，把前胸的氣血導引下來，氣

血一平，症狀馬上就會緩解或消

失。但不可過，脈一平了，就不

要再按摩了。

平時大家可以學學脈診，沒

事摸下自己的脈，還可以起到

自診的作用，隨時監測自己的

身體。

泡個腳 也會暈厥？

飲食
健康

白蘿蔔是營養豐富的秋冬佳蔬。

食粥治病養生

文︱肖川

從網絡看到一則新聞——泡

個腳，竟然會暈厥送醫院。

以前還看過一則新聞——女

子用熱水洗頭，竟暈厥倒

地。為甚麼洗頭和泡腳都會

導致人暈厥呢？

文︱余燕

秋冬當令蔬菜――蘿蔔，性

寒涼，營養豐富，包含多種

維生素A、B1、C、粗纖維、
木質素、芥子油，以及多種

酶和礦物質鈣、鐵、鋅、

鎂等。

白蘿蔔有「小人參」美名

白蘿蔔所含豐富的維生素 C

與微量的鋅，可加強免疫功能；

膳食纖維能幫助腸胃消化，減少

糞便在腸道停留的時間，預防大

腸癌；芥子油能刺激食慾、促進

腸胃蠕動；木質素、芥子油可刺

激人體免疫力，提高巨噬細胞的

活性，增強其殺滅癌細胞的能力；

食綠豆粥，秋食藕粥，冬食羊肉

粥、臘八粥，就頗得四時食養之

宜，其他如：荷葉粥、紅豆粥、

牛乳粥、雞粥、肉粥、魚片粥等，

亦各有其不同的功效。

擇米和火候

藥粥製作得法與否，不僅影

響口味食慾，而且還直接影響

其養生治病的效果。古人講究擇

米、火候。李時珍認為，粳米、

秈米、粟米、粱米利小便，止煩

渴，厚腸胃；糯米、秫米、黍米

益氣，治脾胃虛寒之瀉痢吐逆。

白居易有言：「粥美嘗新米。」煮

粥之米，總以新米為上。

煮粥火候尤當著意，分為大

火、文火二種。火候不到則氣味

不出，太過則氣味衰減。一般應

先煮水令沸，然後入米，用大火

煮沸後，改用小火，令其小滾，

以熬至熟。

現代不少醫家繼承古方，古

粥今用，創造了許多行之有效

的新藥粥方。已故名老中醫岳美

中，從古用黃耆粥治療水腫的記

載，結合自己的臨床經驗，自擬

了一複方黃耆粥，應用於慢性腎

炎，收到理想效果。南京中醫

學院鄒雲翔教授，每逢診治老人

高血壓病、高血脂症時，常囑病

家多吃荷葉粥，以降低血壓和血

脂，效果頗令人滿意的。

因為粥的水分較多，消化

液，如：唾液和胃液會被稀釋，

容易使胃膨脹，影響胃的消化功

能，這是食粥過量造成的副作用

之一。

食粥在中國有數千年的歷

史。粥，俗稱稀飯，古時也

有稱為「糜」的。《周書》有

「黃帝始烹穀為粥」之說，

算是最早的歷史記載了。

文︱鄧正梁 
（正梁中醫診所院長）

醫 師 講 堂 

粟米

糯米


