
A book especially written for busy work-
ing classes to safeguard their health and 
wellbeing.

Urban working classes are commonly bothered by health 
problems such as high blood pressure, blood glucose and blood 
fat levels, overweight, insomnia, low blood pressure and 
constipation. Apart from improper lifestyle habits, poor 
working environments also attribute to various ailments. 
Construction and maintenance workers are exposed to all kinds 
of weather. Office workers spend prolonged hours in enclosed 
and air-conditioned spaces. We might not be able to change our 
working environments, but at least, we can boost our health and 
immune resistance by eating right. Let’s improve our 
sub-health conditions a little at a time.

Experienced food therapy writer Cheung Pui-fong came up 
with tens of soups and drinks tailor-made for busy working 
classes to boost their health. Not only are they easy to make, 
the ingredients are also readily available. Make yourself a pot 
of healthy tea every morning to enjoy its health benefits while 
working hard during the day. Then make yourself a pot of 
healthy soup after work to strengthen your body further. As 
long as you keep doing it for extended period of time, everyone 
can get a grip on your health.

本書為上班族編寫，
為你的健康把好關。

三高、肥胖、失眠、低血壓、便秘等是打工仔常
面對的健康問題，除因生活習慣不良外，工作環
境也有莫大的關係，如地盤、維修等戶外工作或
長期在密封冷氣間工作，但礙於工作環境無力改
善，我們就以食療來鞏固健康吧，將處於亞健康
的體質一點一滴慢慢改善過來。

芳姐（張佩芳）特別設計數十款湯水和茶飲為上
班族重塑體質，改善健康。湯水和茶飲的用料簡
單，容易煲煮、泡飲，上班族在早上泡一壺健體
茶在工作時飲用，一邊工作一邊調理身體；回家
時再飲健體湯。持之以恆，健康就會重臨了。
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芳姐（張佩芳）於香港大學專業進修學院修畢「中醫全科文

憑」及修讀中醫全科學士多個課程。自 1996 年起在各大報章及

雜誌撰寫食療專欄，作品散見於新晚報、大公報、壹蘋果健康網、

加拿大明報周刋「樂在明廚」、及北美洲「品」美食時尚雜誌。

芳姐曾任「中華廚藝學院」健康美食班客座講師，現任僱員

再培訓局中心、職訓局中心的陪月班導師，及「靚湯工房」榮譽

食療顧問。

為推廣食療心得，芳姐自 2007 年開始在網上撰寫食療雜誌

「芳姐保健湯餸」，深獲網民支持和愛戴。近年開始將其心得著

作成書，著有《每天一杯養生茶》、《坐月天書》、《每天一杯

養生茶 2》、《懷孕天書》、《100 保健湯水‧茶飲》、《滋補

甜品店》、《女性調補天書》、《强身‧治病 孩子飲食全書》。著

作迅即再版，成績斐然。

作者簡介
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上班族打工仔女，無論從事體力勞動或腦力勞動，大多數精

神壓力都很大，從一項調查中發現，香港人平均每周工作超過 50

小時，工時冠絕全球。工作壓力大加上食無定時，是造成亞健康

體質的主要原因。亞健康體質，指的既不是完全健康，又不是處

於生病的狀態，卻常會出現一些症狀：如周身酸痛、睡眠不佳、

視力衰退、排便不暢、經期不順、四肢無力、腦子遲鈍、注意力

無法集中等，西醫各種檢查都查不出病因，但功能已出了狀況，大

多數打工仔女，正屬於這個族群。

打工仔健康欠佳的主要原因是飲食習慣沒有甚麼節制，尤其

是午餐時段，進食但求速度，吃得太快、太多、太雜、太不營養，而

一般食店製作的速食飯餸以煎炸食品為多，品種少，營養不全

面，這種不重視營養、高熱量、高油、高鹽的餐飲文化，長期食

用，自然有損健康。除了飲食習慣差，很多打工仔排便習慣亦不

見得好，大多數白領不愛運動、不流汗、少飲水、淋巴循環差，體

內毒素堆積，面上長期長暗瘡；而藍領一族亦會因體力虛耗大、

筋骨勞損，或長期捱更抵夜，飲大量凍飲，令脾胃功能差，肝臟

排毒能力減弱，因而膚色暗啞無光。

本書專為藍領、白領打工仔推薦適合的茶飲及湯品，為健康

把好關，將處於亞健康的體質一點一滴慢慢改善過來。透過簡單

茶飲、營養湯水，配以一些飲食常識、健康提示等，給打工仔增

加更多的選擇。只要您翻開書本，定能找到合適的食譜，在享用

茶飲、靚湯之餘，製作過程也可以成為生活中的輕鬆樂事。

序

芳姐親身解說

VIDEO↓
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認 識 主 料

紅糖、黑糖

紅糖、黑糖皆為蔗糖製作過程中的

產品，紅糖温補，能健脾養血、祛

風散寒；而黑糖保留了蔗糖較多維

生素和礦物質，有活血散寒、補中

益氣等功效。

薑

薑越老，薑辣素含量越多，薑辣素

對消化及水液循環的停滯具有調節

的作用，並可促進體內的新陳代

謝，改善畏寒肢冷等不良症狀。

紅糖、黑糖

    薑

陽虛體質 013

 黑 糖 薑 母 紅 棗 茶



食 療 功 效

暖身祛寒、促進循環。對陽虛畏

寒肢冷者特別適合，可促進血液

循環，補充體力。

飲 食 宜 忌

此茶對女性月經暢順也有幫

助。春、秋服能預防感冒；夏季

服可止嘔止瀉；冬季服可暖身祛

寒。但要留意，久服容易積熱，損

陰傷目；陰虛內熱及痔瘡患者忌

服。

材 料 ( 2 人 量 )

‧  老薑切片、紅棗切片共

30 克

調 味

‧  黑糖 2茶匙

做 法

1 將材料放入壼內，先用

開水沖洗一遍。

2 壼中加入黑糖，再注入

500 毫升開水，焗 10 分

鐘左右可飲。
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 黃 蓍 杞 子 紅 棗 茶

認 識 主 料

黃蓍

能補氣升陽，是很好的補氣

藥，以表皮皺紋稀少，質堅而

綿、粉性足、味甜者為佳。

杞子

以寧夏出產者質較優，其特點是

皮薄、肉多、核少、味甜。購買

時要留意杞子頂部有個淺黃色的

果柄圈，如全粒皆鮮紅色，多數

是染色杞子，不要購買。

杞子

黃蓍

氣虛體質 031
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材 料 ( 2 人 量 )

‧  黃蓍 15克

‧  杞子 6克

‧  紅棗 6粒

做 法

1 黃蓍切碎，與杞子用水

浸洗；紅棗去核，切片。

2 將材料放入壼內，用開

水沖洗一次，再注入

500 毫升開水，焗 15

分鐘可飲用。 食 療 功 效

益氣固表、强壯體質。適合氣

虛乏力、雙目無神、容易傷

風、感冒、汗多者飲用。

飲 食 宜 忌

本茶在感冒多發季節有强肺及

抗疫功效，全家老少可飲。但

邪氣盛、有熱毒者不宜。

氣虛體質 033
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認 識 主 料

螺旋海藻：呈疏鬆或緊密的螺旋形彎

曲，故而得名。具有減輕癌症放療、

化療的毒副作用、提高免疫力、抗輻

射、預防三高症等功效；以產自非洲、

墨西哥者較優質。

 五 味 降 壓 湯

做 法

1 芹 菜 洗 淨， 切 粗

粒；洋葱、馬蹄、番

茄洗淨去皮，切粗

粒；螺旋海藻沖洗。

2 燒熱800毫升水，加

入全部材料，煮 20

分鐘，調味即成。

材 料 ( 3 ~ 4 人 量 )

‧ 芹菜 60克

‧ 番茄 200 克

‧ 螺旋海藻 3克

‧ 馬蹄 8粒

‧ 洋葱 1個

調 味

‧ 海鹽半茶匙



預防三高的食療 085

食 療 功 效

清熱排毒、消脂降壓。適

合高血壓、高血脂、高膽

固醇、高血糖、食慾欠佳

及痰濕體質者食用。

飲 食 宜 忌

本品清香味美，能延緩衰

老，調整身體酸鹼值，防

癌抗癌；但脾胃虛寒及陽

虛者慎服。
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 夏 枯 草 金 銀 花 茶

材 料 ( 2 ~ 3 人 量 )

‧  夏枯草 30克

‧  金銀花 10克

調 味

‧  冰糖 30克

做 法

1 夏枯草、金銀花洗淨。

2 用 1 公升水先將夏枯

草煮 45 分鐘，加入金

銀花、冰糖，煮 5 分

鐘即成。



預防眼睛疲勞的食療 111

認 識 主 料

夏枯草：能清肝明目、清熱瀉火。但飲用前最好了

解一下飲用者體質，因夏枯草性寒涼，對熱性體質

及體力勞動者較適合。

食 療 功 效

清肝明目、消炎去翳。適

合肝火上炎、目赤腫痛、

眼眵多、急性咽炎、頭痛、

眩暈及氣鬱體質者飲用。

飲 食 宜 忌

本品為家常涼茶，男女可

服；但氣虛、濕重、脾胃

虛弱者常服，易造成腹瀉

甚至加重症狀；孕婦及婦

女來經期間忌服。

金銀花：冬天不葉落，故名「忍冬」。花初開時為

白色，後變為金黃色，白色、黃色的花會同時長在

枝藤上，故又稱金銀花。金銀花以花蕾入藥，以乾

燥、氣香、無蟲蛀者為佳；六磷酸葡萄糖去氫酵素

缺乏症（俗稱蠶豆症 /G6PD）人士忌用金銀花。
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食 療 功 效

滋陰降火、養心安神。適合經

常捱夜、埋首工作，視力疲勞、

失眠易醒、夜尿頻者服用。

飲 食 宜 忌

本品鮮味可口，滋陰潤燥，對

肝腎陰虛、精神難以集中者有

益；但感冒發燒及痛風者不宜。



預防失眠的食療 131

 百 合 杞 子 鮑 魚 湯

材 料 ( 3 ~ 4 人 量 )

‧  百合 50克

‧  雪耳 5克

‧  杞子 6克

‧  生薑 2片

‧  鮮鮑 300 克

調 味

‧  海鹽半茶匙

‧  

做 法

1 百合、杞子浸洗；雪耳浸

軟，去蒂；鮮鮑去腸臟，連

殼出水備用。

2 將全部材料放入煲內，用

1.5 公升水煮至大滾，改用

文火煮 2 小時，調味即可

飲用。

認 識 主 料

百合：能清心除煩、寧心安

神。選購以乾燥、色白微黃有

光澤、肥大均勻、少碎屑、無

蟲蛀、無焦片及嫩芯者為佳。

鮑魚：具養血柔肝、滋陰清熱、益精

明目功能。鮑魚殼是中藥石決明，治

療頭痛眩暈、視物昏花，故鮮鮑宜連

殼一齊用。鮮鮑以個體均勻、橢圓

形、體潔淨、背面凸起、肉厚、色澤

鮮明者為佳。
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做 法

1 羅漢果沖洗後打碎；無

花果切碎，白鑊炒至

微焦。

2 將羅漢果、無花果碎

放入壼內，用 500 毫

升開水沖泡，焗 15 分

鐘可服用。

食 療 功 效

清熱潤肺、滑腸通便。 

適合陰虛火旺、燥咳聲

嘶、咽喉腫痛、腸燥便

秘、痔瘡者服用。

飲 食 宜 忌

本品清甜滋潤、老少合

飲，對婦女產後氣血不

足、 乳 汁 稀 少 亦 有 幫

助；但脾胃虛寒者慎服。

 羅 漢 果 無 花 果 茶

材 料 ( 2 人 量 )

‧  羅漢果半個

‧  無花果 4粒

認 識 主 料

無花果：潤肺止咳、清熱潤

腸，又有催乳作用。以顆粒

大、色澤鮮明、軟硬適中、無

蟲蛀、無霉變者為佳；產自

地中海一帶者味道較清甜。

羅漢果：為糖尿病、高血壓、

高血脂和肥胖症患者的天然甜

味劑，以顆粒大、皮色均勻、

搖之不響者為佳。

羅漢果

無花果
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 魚 腥 草 桔 梗 茶

認 識 主 料

魚 腥 草

又名蕺菜，鮮品有濃烈魚腥

味，煮熟味清香。含揮發油，故

不宜久煎。長期吸煙、痰黃黏稠

者可常服。

桔 梗

有鎮咳及增强抗炎作用，又能降

血糖、降膽固醇。如買不到新鮮

魚腥草，可用桔梗 3克，配甘草

5克泡茶服，對呼吸道亦能起到

良好的保護作用。

魚腥草

桔梗
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材 料 ( 1 ~ 2 人 量 )

‧ 鮮魚腥草 50克

‧ 桔梗 6克

做 法

1 鮮魚腥草洗淨，切

段；桔梗洗淨。

2 燒熱500毫升水，加

入魚腥草、桔梗，煮

20分鐘可服。

食 療 功 效

清熱解毒、祛痰止咳。適合長

期吸煙、肺熱咳嗽、感冒發

燒、急性肺炎、慢性支氣管炎

者服用。

飲 食 宜 忌

本品能增强免疫功能，消炎殺

菌抗病毒，改善毛細血管脆

性、促進組織再生，保護呼吸

道；但虛寒體質者忌服。
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做 法

1 馬齒莧洗淨，切段；雞蛋打散；瘦

肉洗淨，切片後出水。

2 瘦肉先用 800 毫 升 水煮至大

滾，加入馬齒莧，滾 20分鐘，最

後加入蛋汁及調味，蛋花浮起即

可供食。

認 識 主 料

新鮮馬齒莧：能消炎殺菌，預

防矽肺病。在山草藥檔經常有

售，以新鮮、質嫩、整齊少碎、

無雜質者為佳。

食 療 功 效

清熱解毒、散血消腫。適合在

沙塵滾滾或日曬雨淋、工作環

境欠佳的人士常服。

飲 食 宜 忌

本品清香味微酸，常服能防止

肺結節形成，避免患上矽肺

病；但脾胃虛寒、腹瀉者及孕

婦忌服。

 馬 齒 莧 瘦 肉 湯

材 料 ( 3 ~ 4 人 量 )

‧  新鮮馬齒莧 250 克

‧  雞蛋 2個

‧  瘦肉 300 克

調 味

‧  海鹽半茶匙
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Drinks and Soups for Good Health
Daily Tonics for Busy Working Classes

飲出好體質
上班族每天養生法



A book especially written for busy work-
ing classes to safeguard their health and 
wellbeing.
 
Urban working classes are commonly bothered by health 
problems such as high blood pressure, blood glucose and blood 
fat levels, overweight, insomnia, low blood pressure and 
constipation. Apart from improper lifestyle habits, poor 
working environments also attribute to various ailments. 
Construction and maintenance workers are exposed to all kinds 
of weather. Office workers spend prolonged hours in enclosed 
and air-conditioned spaces. We might not be able to change our 
working environments, but at least, we can boost our health and 
immune resistance by eating right. Let’s improve our 
sub-health conditions a little at a time.
 
Experienced food therapy writer Cheung Pui-fong came up 
with tens of soups and drinks tailor-made for busy working 
classes to boost their health. Not only are they easy to make, 
the ingredients are also readily available. Make yourself a pot 
of healthy tea every morning to enjoy its health benefits while 
working hard during the day. Then make yourself a pot of 
healthy soup after work to strengthen your body further. As 
long as you keep doing it for extended period of time, everyone 
can get a grip on your health.

本書為上班族編寫，
為你的健康把好關。

三高、肥胖、失眠、低血壓、便秘等是打工仔常
面對的健康問題，除因生活習慣不良外，工作環
境也有莫大的關係，如地盤、維修等戶外工作或
長期在密封冷氣間工作，但礙於工作環境無力改
善，我們就以食療來鞏固健康吧，將處於亞健康
的體質一點一滴慢慢改善過來。

芳姐（張佩芳）特別設計數十款湯水和茶飲為上
班族重塑體質，改善健康。湯水和茶飲的用料簡
單，容易煲煮、泡飲，上班族在早上泡一壺健體
茶在工作時飲用，一邊工作一邊調理身體；回家
時再飲健體湯。持之以恆，健康就會重臨了。

上 班 族 每 天 養 生 法上
班
族
每
天
養
生
法

芳
姐   

著

省時／在工作中調理身體
有效／逆轉上班族亞健康體質
美味／配搭得宜美味可口

Drinks & Soups
FOR   GOOD   HEALTH
Drinks & Soups
FOR   GOOD   HEALTH
Drinks & Soups
FOR   GOOD   HEALTH

Daily Tonics for Busy Working Classes

芳姐  著

HK$98.00
Published in Hong Kong
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