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日常 

養生 

處暑養生湯水 

雪梨雪耳百合蓮子湯🥣 

（4 人份量） 

功效：清熱潤肺 滋陰養心 

材料：雪梨🍐3-4 個、雪耳

1 個、鮮百合（2 個）、蓮子

10g 

做法： 

1⃣️ 把所有材料清洗乾淨，雪梨

去皮去核備用，雪耳浸泡後

去根備用。鮮百合清洗乾淨

後，撕塊備用。 

2⃣️ 六碗水煲滾後，可以把雪

梨、雪耳及蓮子加入，大概

煲 30 分鐘後，加上鮮百合再

煲 15 分鐘即可。 

3⃣️ 雪梨及百合本身有鮮甜味

道，可以不需要加糖。 
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豬肉 

 

羊肉 

學位 • 取得日期 • 學校 

您可以填入您的平均分數 (GPA)，並摘述相關課程、獎項和榮

譽。 

學位 • 取得日期 • 學校 

只要按一下功能區 [常用] 索引標籤中的 [樣式]，即可輕鬆套用您

需要的格式設定。 

牛肉 

您曾管理社團小組、主持最喜愛的慈善組織的專案或編輯校刊

嗎？請說明相關經歷，展現您在領導方面的能力。 

 

 

雞肉 

您的姓名 
職業或產業 

止咳化痰食療保健 

以化痰止咳平喘類藥物組成，用以舒緩咳嗽咯痰、氣逆喘哮等病證的食

療。咳嗽可以由外感、飲食所傷、臟腑問題所引起，病位在肺，肺乏宣

降，肺氣上逆所致。 

化痰有溫化寒痰、清熱化痰之分，止咳平喘有宣肺、清肺、溫肺、斂肺

之別，大約分為化痰類、止咳類、平喘類。 

 

清熱化痰類：川貝秋梨膏 

功效：養陰潤肺、清熱化痰、止咳平喘 

材料：秋梨 3-4 個，款冬花、百合、麥冬、南杏各 30g、川貝 20g，冰

糖 50g 蜂蜜 100g 

做法： 

1. 先把材料沖洗一下備用。 

2. 秋梨去核、連皮榨汁，加入上述藥材，煲 30-40 分鐘後隔渣留汁。 

3. 梨汁連同冰糖放入煲中，細火煮至濃稠，待溫後加入蜂蜜收拌勻，

冷卻後裝入玻璃瓶即可。 

4. 每次取 15g 膏，早晚各一次，可以溫水沖服。 

應用： 

用於燥熱傷肺，或肺虛久咳、咳嗽氣短、痰少而黏，難以咯出，咽乾、

乾咳、兼有煩渴、大便秘結等。秋梨 1 稱為雪梨，生津潤燥、清熱化

痰。款冬、百合、麥冬，潤肺、上咳、化痰，川貝泄熱化痰。 

注意：脾胃虛寒、易腹瀉者不宜飲用。 



日常 

養生 
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風熱咳嗽類：桑菊杏仁茶 

功效：疏散風熱止咳 

材料：桑葉 10g 菊花 10g 杏仁 10g  

做法： 

1. 把材料沖洗一下 

2. 加入 400ML 水，文火煎茶 30 分鐘後溫服。 

應用：適合風熱犯肺出現咳嗽、咽乾咽痛，咯痰不爽，痰稠，身熱汗

出，鼻流黃涕，口渴、頭痛、惡風等症狀。 

注意：風寒咳嗽、怕風加重者忌用。 

 

清肺化痰止咳類：龍脷葉川貝湯 

功效：清熱潤肺、化痰止咳 

材料：枇杷葉 20g 龍脷葉 20g 陳皮一片 川貝 20g 南北杏 20g 瘦肉

300g 

做法： 

1. 先把材料沖洗備用。 

2. 瘦肉切塊洗淨汆水備用。 

3. 用八碗水燒滾，加入以上材料和瘦肉文火煲 1.5 小時後即可飲用。 
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應用：適合外感風熱後咳嗽未清，出現口乾、咽燥、痰少咳嗽，咽癢的

情況。 

注意：風寒咳嗽、陽虛體質不宜合。 

溫肺止咳類：北耆鱷魚肉湯 

功效：溫肺補氣、化痰止咳平喘 

材料：北耆 20g 鱷魚肉 300g 南北杏 20g 川貝 20g 生薑 3 片 陳片 2 片 

做法： 

1. 先用薑片 1 片把鱷魚肉切件汆水備用。 

2. 準備 8 碗水煲滾，加入以上材料，煲 2 小時後調味後即可飲用。 

應用：用於外感後久咳不止，遇冷後、冬季受寒後連咳不止，哮喘舒緩

期人士合適。 

注意：陰虛咳嗽不合適。 

 

溫肺化痰類：薑汁杏仁茶 

功效：溫肺化痰 潤肺止咳 

材料：生薑 30g 南北杏 30g 

做法： 

1. 把生薑洗淨後，把生薑搗出汁液。 

2. 南北杏磨碎後加入 1L 水煲滾，隔除渣後，加入薑汁文火煮 10 分

鐘，待溫可服。 
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應用：可用於寒飲犯肺的咳嗽清痰白沬，怕冷惡風，易咳易喘者。 

注意：陰虛火旺者不合適。 

虛喘證：黃耆胡桃母雞湯 

功效：補肺益氣固腎 

材料：參鬚 20g 合桃肉 20g 母雞 1 隻 南杏 20g 陳皮 1 片 

做法： 

1. 先用母雞去皮、去腳，洗淨切塊汆水備用。 

2. 把其餘材料洗淨備用。 

3. 準備八碗水煲滾，把以上材料加入，水滾後轉小火，煲 2 小時後調

味飲用。 

應用：肺氣不足出現氣短不足，咳聲低弱、神疲懶言、食少、面白，易

感冒、而咳嗽加重，易病久不癒。 

注意：痰濕、黃痰，外感者不合適。 

虛喘證：蟲草豬肺湯 

功效：補腎納氣 

材料：豬肺一個 合桃 20g 冬蟲夏草 20g 陳皮 1 片 

做法： 

1. 先用水及生粉徹底沖洗豬肺至乾淨，把豬肺切成塊件，用薑水汆水

備用。 
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2. 把肺塊和其他材料放入燉盅內，加入 3-4 碗水，隔水蒸 2 小時以上

即可。 

應用：適合肺腎兩虛、腎不納氣的患者，容易出現喘證，神疲氣短，面

青唇紫，汗出肢冷者。 

注意：每天飲用 2 次，7 天為一個療程，最少 3 個療程。 

 

潤腸通便食療保健 

潤腸通便食療是以引起腹瀉、潤腸、促進排便的藥物和食物做成的，有

通臟瀉實的作用。 

本類食療宜空腹服用，但長服會傷胃氣、病癒即止，不宜過食，在食用

潤腸通便的食療時，也應飲食清淡，少食不易消化之食物。年老體弱、

月經期、產前產後要慎服此類食療。 

 

實秘：松子仁粥 

功效：潤腸通便、滋陰 

材料：松子仁 30g 白米 100g 

做法：把白米及松子仁浸泡約 3 小時後，加入適量水煮成粥後早晚服

用。 
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應用：性味溫、甘，入肝、肺、大腸經。松子內含有大量的不飽和脂肪

酸，有滋陰潤肺、潤肺生津、滑腸通便，經常食用松子仁的老弱人士可

以鶴髮童顏，潤膚美容，延年益壽。 

 

注意：脾虛大便溏薄的人不宜。 

實秘：決明子蜂蜜茶 

功效：泄熱通便、潤燥滑腸 

材料：生決明子 20g 適量蜂蜜 

做法： 

1. 先把決明子搗碎，加入水 300-400ML，煮滾約 10-15 分鐘。 

2. 待溫後加入蜂蜜攪勻後當茶飲用。 

3. 可以早晚飲用。 

應用： 

適合熱病後出現燥熱症，大便乾燥不通的症狀。或肝火上炎、目赤腫

痛、頭痛眩暈、小便短赤，舌紅苔黃之人士。也非常適合患有高血壓兼

有老人腸燥便秘之人士。 

 

決明子富含油脂而質潤，上清肝火，下潤大腸，蜂蜜潤燥通便，兩者合

用，功效倍增，作用平和。 

注意：決明子生用，清熱通便效果好，多打碎用，更容易釋放有效成

份。但決明子不可大量使用，以免劇瀉。 
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虛秘：黑芝麻杏仁露 

功效：養血潤燥 

材料：黑芝麻 100g 杏仁 60g 大米 100g 蜂蜜 30g 

做法：先把以上材料浸泡，磨成糊狀，煮熟後去渣待溫後，加入蜂蜜攪

溫服。 

應用： 

適合於陰血不足出現大便乾結、面色晃白、心悸氣短、健忘、頭暈目

眩、唇色淡的人士。 

注意：使用南杏，味甘而油份多，無毒。 

熱秘：火麻仁杏仁飲 

功效：清熱理氣、潤燥通便 

材料：南杏 10g 火麻仁 10g 栗子 30g 黑芝麻 15g 

做法： 

1. 先把栗子煮熟去殼，把栗子砸碎備用。 

2. 杏仁、火麻仁、黑芝麻砸碎備用。 

3. 上面材料加入砂鍋，加 500ML 水煮約 20-30 分鐘，隔渣後取汁即

可溫服。 

應用：適用於氣滯便秘的人士，出現胸脅痞滿、腹脹腹痛、食少納呆、

大便秘結、苔白厚膩。又適合肺燥津虧、乾咳勞嗽、少痰或無痰、痰中

帶血，或老年人日常保健。 
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火麻仁潤腸通便，杏仁可以潤肺通便理氣，板栗性味甘溫，具有益氣健

脾、補脾益胃的作用。黑芝麻補益肝腎、滋陰補血。 

注意：火麻仁份量不可過量。 

 


