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現代人的飲食除了享受美味之外，

也希望能從中促進身體健康，因應而出

所謂的「養生藥膳」，又稱「食療」，

亦即「飲食療法」，它是在中醫藥的理

論指導下，利用中藥和食物，經由烹調

後的美味佳餚，除了有營養價值外，更

有防病治病，保健強身的的作用；此外

，還有許多優點，包含取材便利、簡單

易行、療效顯著、安全無毒、給藥途徑

方便等，使藥膳成為一種流行的現代養

生法。

而中醫養生學強調「天人合一」觀

，人類的生活易受自然界四時的氣候變

化而影響，人們如果能夠順應四時氣候

的轉移變化，就可以避免或減輕疾病的

發生。而養生藥，也是遵循四季「春

溫、夏熱、秋燥、冬寒」來調節。

春季從立春開始，經雨水、驚蜇、

春分、清明、榖雨共 6 個節氣，天氣由

寒冷轉為暖和；但在清明之前，天氣通

常不穩定，春雨綿綿，天氣潮濕，鋒面

一來氣溫就下滑，一走馬上又回升，這

種大幅度乍暖還寒的溫差對於身體虛弱

者十分不利。而清明過後，天氣漸漸回

暖，各種病媒又開始滋生。一般健康的

人尚能夠調適自己很快適應這種變化多

端的天氣，但是體質虛弱或宿有舊疾的

人，易在這多變的季節裡染病或舊疾復

發，針對這類人群，適時的進補調理，

可以提高身體抵抗力，達到預防保健，

甚至治療疾病之目的。

春回大地，陽氣升發，萬物復甦，

生機勃勃，樹木所有的營養從根部往葉

走，向外生發，以準備發芽；人也是一

樣，在春天的時候，氣血從裏往外走。

春季是萬物生發的季節，人體陽氣也應

順應春陽之氣向外疏發，新陳代謝也開

始旺盛。中醫依據食物或藥物的性質和

滋味，將其歸類為寒、熱、溫、涼四種

性質及酸、苦、甘、辛、鹹五種味道，

而春季的養生食療宜選用性味屬甘、溫

、微辛的食物，甘溫的食品有利於養護

人體的陽氣，辛溫可幫助陽氣升發，如

蔥、蒜、 、香菜等，但注意不可吃過

多燥熱、過度辛辣的刺激物，如羊肉、

辣椒等重口味食物。此外，在吃多了油

膩重口味的冬季補品，春天的飲食宜選

清淡之品，減少肥肉和高脂肪的食物，

多補充新發的鮮嫩青綠色蔬菜和水果，

以加速體內油脂和毒素的排出，促進新

陳代謝。

在調味或烹調上，以簡單、原味為

春季養生藥
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原則，生食、涼拌、清湯熬煮等都可以

。春季較少用大補的藥膳，選用一般性

調補食品即可，如雞肉、雞蛋、瘦豬肉

、紅棗、豆豉、薏仁、金針、木耳、蓮

子、山藥、馬鈴薯、胡蘿蔔、豆腐、海

帶、菠菜、綠豆芽、萵苣等。身體明顯

虛弱的人，可再選擇適當的滋補中藥以

補充體力，提高免疫力，如西洋參、黨

參、黃耆等。此外，春天百花盛開，空

氣中瀰漫大量花粉，是過敏性疾病的好

發季節。對於體質過敏者，應禁食羊肉

、蝦蟹海鮮等易引發過敏反應的食物。

中醫認為春季在五行中屬「木」，

「木」即生發之意也，對應於人體的五

臟則屬「肝」，中醫的「肝」即為把氣

血由裏向外調動的主要臟器，所以春季

是人體肝氣最暢旺的時候；因氣血向外

走，體內的氣血相對不足，故此時常常

有肝陰血不足的狀況，如眼睛乾、失眠

、血壓高、頭痛等。春季也是養肝的最

好時機，其中以菠菜最佳，有滋陰潤燥

、舒肝養血等作用，對春季因為肝陰不

足引起的高血壓、頭痛目眩和貧血等有

幫助。此外，春天還要特別注意脾胃消

化功能，「肝

過旺則克脾」

，故唐代藥王

孫思邈在《千

金要方》中提

到：「春日宜

省酸增甘，以養脾氣。」意思是說，春

天要少吃酸味的東西，多補充甘甜味的

飲食，才能增強脾胃的消化功能。

總之，春季養生藥膳以平補、清淡

為原則，不能一味使用太過溫補之補品

，以免春季氣溫上升，加重體內熱象而

損傷到人體正氣。

藥膳舉例
益氣養肝茶

材料：西洋參、玫瑰花、綠茶、黃耆

作法：將上述材料以熱水沖泡當開水飲

用。

功用：補氣疏肝，活化肝細胞。

補氣養生湯

材料：黨參、黃耆、雞肉、紅棗、生薑

、鹽少許。

作法：將上述材料加水燉熟，加食鹽少

許調味即可。

功用：補氣健脾，適用於體質虛弱、疲

倦無力、氣短懶言、動則出汗者。

春季養生湯

材料：當歸、枸杞、麥冬、黃耆、西洋

參、生干貝、雞胸骨、鹽少許

作法：

一、雞胸骨洗淨燙過和上述中藥材置

瓦鍋內，加水燒開後改以小火熬

約 40分鐘，過濾取湯汁備用。

二、生干貝洗淨，置於小瓦鍋內，倒

入上述藥汁，加適量的水。

三、瓦鍋加蓋入電鍋，

以 2 杯水蒸熟加鹽

即可。

功用：養肝，潤肺，增強

呼吸道的抗病能力

。

▲西洋參玫瑰茶 ▲春季養生以平補、清淡為原則


