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祛濕健脾有助增強免疫力
中醫說的「脾」，乃五臟之一，並非西醫解剖學所說的脾臟。

它是一種功能：「脾」主運化，包括運化水穀和運化水濕。五臟之

中，所有的水濕代謝都離不開脾的運化。脾的運化功能正常，為

保證人體正常代謝的必備條件，如果這種功能失常，則會產生一

系列的病理產物，如水濕、痰和飲等。這就是為甚麼中醫特別強

調「脾為後天之本」的道理。人一出生之後，則全賴脾氣而活，如

果脾胃受傷了，則容易免疫力下降，百病叢生。

而濕邪與中焦脾胃有着密切的關係。濕邪是影響脾胃運化最

主要的原因，它除了會阻礙脾胃運化造成脾胃虧虛之外，時間長

了，還會濕阻經絡出現血瘀、濕邪傷陽導致陽氣虧虛等情況。所

以，祛濕與健脾往往是兩個不可分割的話題。中醫飲食療法在祛

序
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濕健脾方面有非常好的食材和功效，常常選用性味甘平、健脾胃、

淡滲、祛濕邪的藥食兩用食材來養生健體，均有助於祛濕健脾、

提升人體陽氣和增強免疫力，從而防病治病。

佘自強
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除濕利水的
冬瓜赤小豆
        薏米湯3~4

人量



中醫詳解

提高免疫力的六碗湯

現代人不少為痰濕型體質，常見體形肥胖、腹部肥
滿鬆軟、面部皮膚油脂較多、多汗且黏、苔膩痰多。
秋日的調理宜健脾化濕，宜用冬瓜赤小豆薏米湯。
赤小豆脾助消化，最宜秋日食用，中醫說它性平味
甘、健脾和中、益氣化濕，且能緩解便秘和排毒。
薏米健脾益胃、淡滲利濕；冬瓜除濕利水，有輕身
減肥之功。合而為素湯，最適痰濕者用。

冬瓜............................................500克
赤小豆..........................................60克
薏米..............................................30克
生薑................................................3片

1. 各物分別洗淨。

2. 冬瓜去皮、切片；藥材浸泡。

3. 各物一起與生薑下瓦煲，加入清水2000毫升（約8碗
量），武火滾沸後改文火煲約1個半小時，下鹽便可。

材料

烹製

【養生提示】

除濕利水，消脂健脾
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養氣血的
蓮藕紅綠豆
  章魚乾煲豬踭4~5
人量



中醫詳解

提高免疫力的六碗湯

養氣血的
蓮藕紅綠豆
  章魚乾煲豬踭

蓮藕煲湯是秋冬節假日時民間的常用湯品，宜紅
綠豆合用，既要紅豆健脾養胃的功效，又要綠
豆清熱解毒的作用。加入少許養陰惹味的章魚乾
為佐料，而豬踭為豬中的上乘之肉，特別香鮮潤
滑。合而為湯，健脾胃、養氣血，生津益氣，且
鮮美清潤可口，為男女老少皆宜的家庭靚湯。

蓮藕............................................600克
紅、綠豆.................................各60克
章魚乾........................................1小隻
豬踭............................................500克
生薑................................................4片

1. 各物洗淨。

2. 蓮藕刮皮去節切厚塊；紅、綠豆、章魚乾浸軟。

3. 一起與豬踭、薑下瓦煲，加清水3000毫升（約12碗
量），武火滾沸後改文火煲約2小時，下鹽便可。豬
踭撈起切塊，與蓮藕可拌醬油佐餐用。

材料

烹製

【養生提示】

健脾胃，養氣血，生津益氣
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清熱解毒的
苦瓜草菇
    鯽魚湯

3~4
人量



中醫詳解

提高免疫力的六碗湯

夏暑秋燥時最宜用苦瓜為湯，它苦甘可口，能清
熱解毒，食後倍感涼爽舒適，頓覺暑清神逸、煩
渴皆消。草菇鮮美可口，中醫認為它性涼味甘，
所以尤以暑熱天時滾湯之用。而鯽魚為鮮美的河
鮮，中醫亦認為它能養陰補益又利水。三者合而
為滾湯之用，可謂經典的暑燥家庭靚湯，具清心
開胃、養陰益氣之功。烹製時要注意草菇要汆水
和鯽魚要煎一下。

苦瓜...................................500~600克
草菇..............................................80克
鯽魚............................1條（約500克）

生薑................................................4片

1. 苦瓜洗淨，切厚片。

2. 草菇洗淨，底部劃十字紋，汆水。

3. 鯽魚宰洗淨，用薑1片煎至微黃，濺入少許熱水。

4. 各物一起下瓦煲，加入清水2000毫升（約8碗量），
武火滾沸後改文火煲約1小時，下鹽便可。

材料

烹製

【養生提示】

清熱解毒，健脾益氣
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養肝的
素羅宋湯

3~4
人量



中醫詳解

提高免疫力的六碗湯

素羅宋湯，既有西餐湯的氣味與特色，又融入了
廣東湯清醇可口的特點與烹製方法。同時它還是
素湯，具有健脾、養肝、降脂降壓的功效，尤其
適合節假日時進食過多、造成胃口消化不良的人
群，此湯男女老少皆宜。

番茄、椰菜、薯仔...............各200克
紅蘿蔔............................................1個
檸檬........................................... 1/4個
胡椒粉..........................................適量

1. 各物分別洗淨。番茄切小塊；椰菜切絲；薯仔、紅
蘿蔔去皮，切小塊。

2. 在鍋中加入清水2000毫升（約8碗量）和薑，武火滾
沸後，加入所有材料，繼滾後改文火煲約1個半小
時，下鹽和胡椒粉便可。

材料

烹製

【養生提示】

養健脾，養肝，降脂降壓
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祛風益氣的
南芪雪梨
  玉屏風湯

3~4
人量



中醫詳解

提高免疫力的六碗湯

南方入夏至三伏天前時冷時熱、時烈日高照，時
大雨滂沱。人體難以適應，抵抗力下降，容易感
染疾病。中醫調理常用玉屏風散，藥膳亦有玉屏
風豬瘦肉湯，現結合南方的氣候特點，加入健脾
益氣祛濕的南芪，即五指毛桃的乾品，以及可潤
肺、化痰、止咳、清心降火、退熱的雪梨。此湯
甘潤可口，有祛風益氣、預防感冒、增強免疫力
的作用。

南芪..............................................50克
防風、南杏、北杏...................各6克
淮山..............................................15克
白朮................................................8克
蘇葉................................................3克
陳皮........................................... 1/3個
蜜棗................................................3個
豬瘦肉........................................400克

生薑................................................3片

1. 各物分別洗淨，藥材用煲湯袋包裹；蜜棗去核。

2. 一起與豬瘦肉、薑、清水2500毫升（約10碗量）下
瓦煲，武火滾沸改文火煲約2小時，下鹽便可。

材料

烹製

【養生提示】

清熱解毒，祛風益氣
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益胃的
番茄薯仔
滾紅衫魚3~4

人量



中醫詳解

提高免疫力的六碗湯

悶熱潮濕的夏日宜飲開胃的番茄湯和魚湯。現代
營養學認為番茄是蔬菜中的「維他命倉庫」，中
醫說它性平味甘、酸，具清熱解毒、涼血平肝、
健胃消食、生津止渴、補血養血和增進食慾的功
效。紅衫魚是鮮美的海魚，低脂肪、高蛋白、營
養價值很高，中醫認為它滋陰、益胃、健脾。兩
物滾湯，鮮美可口清潤，醒脾開胃、滋陰益氣，
為夏日家庭靚湯，尤宜老人小兒。

番茄...........................................2~3個
薯仔............................................300克
紅衫魚約....................................400克

生薑................................................4片

1. 各物分別洗淨，番茄切塊；薯仔去皮、切絲或薄片。

2. 紅衫魚煎至微黃，濺入少許熱水。

3. 在鑊中加入清水1500毫升（約6碗量）和薑，薯仔、
武火滾沸後下番茄，繼而下紅衫魚，滾至剛熟，下
鹽便可。

材料

烹製

【養生提示】

滋陰、益胃、健脾
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薑
能去除肉類、禽類的

羶味，以及蛋類、魚類和

其他海產品的腥味，使湯

水氣味醇和、口感清純。

部分蔬菜略帶寒氣，因此

滾蔬菜湯時應放一點薑，以

便祛除寒氣，同時也可提升湯

水的鮮香味。一般認為水滾沸以

後放薑會燥熱，所以薑應與冷水一同放

進鍋中。另外，薑連皮一起使用，則不燥熱。

蜜棗
是以青棗為主要原料，加入蜂蜜或飴糖等製作而成，有潤

燥解毒的功效。蜜棗味道清甜，煲湯時隨意放幾顆，可使湯水

更加綿甜可口。廣西梧州出產

的蜜棗棗身乾爽、蜜香濃

郁，最適宜用來煲湯。

家庭常備百搭湯料

滾蔬菜湯時應放一點薑，以

便祛除寒氣，同時也可提升湯

水的鮮香味。一般認為水滾沸以

後放薑會燥熱，所以薑應與冷水一同放

燥解毒的功效。蜜棗味道清甜，煲湯時隨意放幾顆，可使湯水

更加綿甜可口。廣西梧州出產

的蜜棗棗身乾爽、蜜香濃
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杞子
有補腎、滋陰、

養肝、明目、益氣等功

效，味道甜潤。煲湯時

放一些杞子，可使湯水更加

香甜。

紅棗
有補脾和胃、益氣生津、養血寧神的功效。紅棗味道香甜，

在煲味道略帶苦澀的物料時放幾顆紅棗，可提升湯水的鮮香

味。一般認為紅棗連核煲湯，很難把其味道煲出來，而且會燥

熱，所以煲湯時習慣將紅棗去核使用。
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桂圓
也叫龍眼肉乾，有補氣血、益心脾、益智寧心、安神、定

志、斂汗、止瀉、潤肺、止咳等功效，其味道清甜，是煲清潤

湯水的必備材料。

淮山
藥性平和，有健脾、厚腸胃、補肺、益腎的功效。淮山有

乾品和鮮品兩種，乾淮山可在藥店中購得，可用於煲湯或燉

湯。鮮淮山可以在市場、超市中購得，除可用於煲湯外，還可

用於炒菜。淮山味道平淡，一般不會影響湯水的口味，但如果

放得太多，則容易使湯味變酸。
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佘自強

廣東省中醫院資深藥師，廣東省

中醫學會藥膳委員會委員，廣東

省科普作家協會會員，嶺南養生

文化研究促進會常務委員。

多年來一直致力於中醫中藥的藥

理、方劑和療效研究，以及中醫

藥科普工作，在推廣「藥食同

源」的傳統理念和倡行中藥的新

用、活用、妙用方面，成績斐

然。他強調飲食與健康的密切關

係，善於將食物和中藥加以合理

搭配及編組，並將其豐富的保健

與輔療效果，融入日常生活。在

廣東就有超過1 0萬人的「湯

粉」，被譽為「嶺南湯神」。
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湯是源遠流長的飲食傳統，

湯湯水水在日常飲食中的地位無可替代。

濕邪為影響脾胃運化的主因，「脾為後天之本」，

脾胃受傷則容易令免疫力下降，百病叢生。

想養生健體，重點應在於健脾祛濕。

快來跟嶺南湯神學煲湯，

增強身體免疫力，防病治病，排毒強身。

本書分六大類，介紹一百二十多款以強壯身體、
增強免疫力為目的的湯譜，取材簡單，烹調容易。
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