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1. 腎臟虧虛 (先天之本)
“八八，天癸竭，精少，腎氣衰，形
體皆極，齒髪去。”

2. 脾胃虛衰 (後天之本)
“陽明脈衰，面始焦、髪始墮”

3. 心臟虛衰 (心藏神，主血脈)
“主明則下安，以此養生則壽”

生理機能的自然衰退



4. 肝臟虛衰
“七八，肝氣衰，筋不能動”

5. 肺臟衰弱
“肺者，氣之本”

6. 精氣衰竭
“年五十，體重、耳目不聰明矣; 年
六十，陰痿、氣大衰、九竅不利、
下虛上實、涕泣俱出矣”

生理機能的自然衰退





• 減少疾病
• 增進健康
• 延年益壽



1. 什麼是食療?

• 醫(藥)食同源

• 大棗、百合、蓮子、芡實、山藥、
白扁豆、茯苓、山楂、生甘、蔥

白… 



2. 食療有什麼功用?
• 食物治療

– 外感風寒à生薑紅糖水

– 外感暑濕à鮮西瓜、綠豆湯

• 辨證調養
• 促使機體康復

中醫食療養生



長者食療要注意什麼?

1.飲食有節

2.注意寒熱溫涼

3.順時調養



1. 飲食有節

古人話:

• 高年之人,五臟虛弱,全仰飲食以資
氣血

• 生冷無節,飢飽失宜,調停無度,動成
疾患



宜多樣

• “五穀為養、五果為助、五畜為
益，五菜為充，氣味合而服之，

以補益精氣”

宜清淡

1. 飲食有節



1. 飲食有節

宜温,熱,熟,軟
“粥,……利膈養胃,生津液”
食宜少緩

“尊年之人,不可頓飽,但頻頻與食,
使穀氣易化,胃氣長存”
不宜“偏”,不宜“過”



1. 飲食有節

飯後百步走,
能活九十九



長者食療要注意什麼?

1.飲食有節

2.注意寒熱溫涼

3.順時調養



2. 注意寒熱溫涼

• 食物與藥物一樣有分寒、熱、溫、涼，

稱為“四氣”

• “寒者熱之，熱者寒之”

• 如何分寒底熱底?



如何分寒底熱底?
正常 實熱 虛熱

正常 實寒 虛寒



• 熱性(實熱/虛熱)體質：容易口乾口苦舌燥、
大便乾硬、心煩、怕熱

• 實熱: 小便短赤，舌紅苔黃燥
• 虛熱: 大便如羊屎，潮熱盜汗，腰膝酸軟，
失眠，耳鳴，舌紅少苔

• 熱性體質則應多吃涼性食物，但虛熱者需
同時養陰

如何分寒底熱底?



• 寒性(實寒/虛寒)體質：面色較白、四肢冰冷、
怕冷

• 實寒:大便艱澀、關節痛而拒按、舌苔白膩
• 虛寒:小便清長、關節痛時喜按喜暖、腰膝
冷痛、易頭暈、舌淡苔白

• 寒性體質應多吃溫熱，少吃寒涼，虛寒者
需同時補充陽氣

如何分寒底熱底?實寒 虛寒



• 寒性或涼性食品：
–綠豆、芹菜、菊花、柿子、梨、香蕉、冬瓜、
絲瓜、西瓜、鴨肉、金銀花

–清熱、生津、解暑、止渴
–熱性病證、陽氣旺盛、虛火偏重體質

分清寒熱，強身容易



分清寒熱，強身容易

• 熱性或溫性食品：
–羊肉、狗肉、雀肉、辣椒、生薑、茴香、砂仁、
肉桂、白酒等

–溫中散寒、補陽、暖胃
–適合寒性體質，陽氣不足者



長者食療要注意什麼?

1.飲食有節

2.注意寒熱溫涼

3.順時調養



3. 順時調養
• 夏季:
• 立夏 5月5日--夏季開始
• 小滿 5月21日--麥粒長得飽滿
• 芒種 6月6日--有芒的作物（麥類）成熟
• 夏至 6月21日--晝最長夜最短
• 小暑 7月7日--天氣開始炎熱
• 大暑 7月23日--一年最熱時節



長者夏季食療

1. 綠豆薏米粥
• 材料: 綠豆二兩，生薏米一兩，白米
二兩

• 做法: 綠豆、薏米、白米洗淨，加水
煮約二小時，待粥濃稠適度，即可服
用。

• 功效: 清熱解毒、祛濕、調理腸胃
食療僅供參考，如有疑問，請咨詢註冊中醫師



2. 洋參石斛老雞湯
• 材料: 花旗參三錢、石斛三錢、老雞半
隻、生薑二片、紅棗六枚、調味適量

• 做法: 將石斛、紅棗、老雞洗淨，連同
薑片，加入滾水中煮約二小時，最後

加入花旗參及調味，再滾十分鐘即成

• 功效: 養胃陰、清胃熱、生津止渴

食療僅供參考，如有疑問，請咨詢註冊中醫師



3. 荷葉粉葛田雞湯
• 材料: 鮮荷葉一角(乾品三錢)，粉葛一
斤，田雞一斤，生薑一片

• 做法: 荷葉洗淨，剪成小塊; 粉葛去皮，
切厚片; 田雞洗淨，出水; 將材料放入
煲內，加水煮約一小時即成

• 功效: 清熱解暑，祛濕止瀉

食療僅供參考，如有疑問，請咨詢註冊中醫師



明智進補

（1）感冒未清者，不宜進補
（2）血壓高的人士，不可隨便進補
（3）進行手術後，應稍後才進補
（4）腸胃不佳、消化不良，不宜進補
（5）肚瀉期間，不宜進補



• 1.虛証實証

• 2.虛的性質



虛証/實証?

圖片來源: 衛生署



虛証/實証?

圖片來源: 衛生署



虛証/實証?
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虛証/實証?
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虛的性質
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虛的性質
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虛的性質
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圖片來源: 衛生署



其他養生注意點

1. 勞逸適度
• 久視傷血，久立傷骨，久行傷筋，久
臥傷氣，久坐傷肉，皆損健康。

2. 小心進補



強身八段錦
1. 雙手托天理三焦

2. 左右開弓似射鵰

3. 調理脾胃須單舉

4. 五勞七傷往後瞧

5. 搖頭擺尾去心火

6. 兩手攀足固腎腰

7. 攢拳怒目增氣力

8. 背後七巔百病消




