
香港電台第五台 

《長進課程：養生研究所》 

主持：鍾僑霖教授（香港中文大學中醫學院中醫專業應用副教授）、黃好婷 

養生第二十課：體內水濕的代謝藝術——痰飲與陳皮養生 

以經典為引：痰飲為百病之母 

今天我們要探討一個在南方地區特別普遍，也與現代人許多亞健康問題息息相

關的課題——「痰飲」。「痰飲」聽起來很傳統，它到底是什麼呢？ 

 

《黃帝內經》有云：「飲入於胃，遊溢精氣，上輸於脾，脾氣散精，上歸於

肺，通調水道，下輸膀胱，水精四布，五經並行。」 這短短幾句話，描繪了人

體水液代謝的完美藍圖。而「痰飲」的產生，正是這條水路運輸系統出了問

題。簡單來說，痰飲是身體水液代謝失常後，停聚、變稠而形成的病理產物。

古人講「百病多由痰作祟」、「怪病從痰治」，足見其影響之廣泛。 

 

一、痰飲的產生：一條失靈的「水運航線」 

 

這條「水路」是怎麼失靈的呢？ 

 

其核心在於肺、脾、腎三個臟腑的失職： 

1. 脾為生痰之源：脾主運化。若過食生冷油膩或思慮過度導致脾虛，水濕

停聚成「飲」，凝練成「痰」。 

2. 肺為貯痰之器：痰濕上輸到肺，若肺的宣發功能失常，則咳嗽、痰多、

胸悶。 

3. 腎為生痰之本：腎陽不足，無法蒸化水液，導致水濕氾濭，常表現為腰

膝冷痛、夜尿頻多。 

 

痰飲的根源是內在臟腑功能失調？ 

正是。它不僅是咳嗽時的有形之痰，更是瀰漫全身的無形之痰。它停留在哪

裡，哪裡就容易出問題： 

 在頭面：頭暈頭重、面部出油。 

 在經絡：身體困重、關節酸痛。 

 在心神：失眠、心悸、思維遲鈍。 

 現代常見的肥胖、高血脂也常與痰濕體質相關。 

 



二、痰飲與地域、體質及現代生活 

痰飲問題在南方似乎更常見？ 

中醫講究「天人相應」。嶺南地區氣候濕熱，外界濕氣重，易影響脾胃功能，

內外濕氣互相勾結，痰濕體質者更多。加上現代長期久坐、嗜食生冷甜膩、熬

夜，會加劇痰飲產生。 

關於體質肥瘦，有句俗話「肥人多痰，瘦人多火」。肥胖者多屬痰濕體質，但

瘦人也可能因脾虛產生虛痰，表現為消化不良、精力不濟。 

 

三、防治痰飲的整體方案：食養、運動與穴位 

1. 食養原則：健脾祛濕，清淡為要 

 多吃：山藥、茯苓、薏苡仁（健脾利濕）；三寶紮，陳皮（理氣化

痰）。 

 少吃：生冷冰品、過度油膩甜食、奶製品（易生痰濕）。 

 食療方舉例：五子毛桃，四神湯（山藥、茯苓、蓮子、芡實）燉湯，是

健脾祛濕的基礎良方。 

2. 運動與作息：動則陽氣生 

 運動：堅持快走、八段錦等，以微微出汗為度，有助陽氣升發，氣行則

水行。 

 作息：避免熬夜，保證規律睡眠。 

3. 穴位保健：每日按揉，暢通水路 

 豐隆穴（外膝眼與外踝尖連線中點）：「化痰第一要穴」。 

 陰陵泉（小腿內側，脛骨內側髁後下方凹陷處）：健脾化濕利水的要穴。 

四、天下第一和藥——陳皮的深度解析 

剛才提到陳皮可以理氣化痰，我們都知道「一兩陳皮一兩金」，它究竟有何特

別？ 

陳皮始載於《神農本草經》，以理氣健脾，燥濕化痰著稱。它最神奇之處在於

《本草綱目》所言：「同補藥則補，同瀉藥則瀉，同升藥則升，同降藥則

降。」 故被譽為「天下第一和藥」。 



1. 道地之魂：為何是新會？ 

 道地性：新會陳皮是國家地理標誌產品，需滿足三條件：產地為新會、

陳化時間 3 年以上、品種為茶枝柑。 

 

 核心產區：天馬、東甲、西甲、梅江、茶坑等一線產區因「三水交匯」

的獨特水土，造就陳皮香氣濃郁、層次分明。但消費者不必一味追求核

心產區，因產量少、價格高，關鍵在「喝對不喝貴」。 

2. 從橘皮到陳皮的蛻變：時間的禮物 

 陳化：至少陳化三年，過程中揮發油的刺激性降低，黃酮類活性物質含

量升高，才能達到較好療效。 

 

 採摘時間影響藥性： 

o 青皮（7-8 月）：藥性燥烈，破氣疏肝，普通慎用。 

o 二紅皮（10-11 月）：溫和，適合濕氣重人群。 

o 大紅皮（11-12 月）：最溫和，香氣甘醇，適用範圍廣，適合全家

使用。 

o 冬後皮（冬至後）：口感甜，但糖分高不易保存。 

3. 市場亂象與鑑別方法 

 警惕造假：市場存在產地造假、年份虛標等亂象，有商家用廣西柑等通

過加工染色做舊，偽裝成老陳皮。 

 辨別真偽「四看一品」： 

1. 看外觀：正宗新會陳皮常三瓣相連，片張反卷，油室（油包）密

集均勻且凹凸感明顯。做舊皮內囊顏色常過深且統一，不自然。 

2. 聞香氣：自然陳化的陳皮有複合香氣（果香、陳香、藥香）。濕

倉皮（人工發酵做舊）可能沒有陳皮本身香氣，而是發酸的梅子

味或單一刺鼻味。 

3. 觀湯色：沖泡後茶色金黃通透，隨年份增加漸變為深琥珀色，但

始終清澈。 

4. 摸質地：年份越長，皮身越硬、越輕。自然陳化陳皮韌性強，久

煮不爛。外地皮或做舊皮可能缺乏韌性，煮後易斷。 

5. 品口感：正宗新會陳皮口感甘、香、醇、陳。外地皮味道可能單

一，或苦、或酸、或澀。 

 

 



4. 陳皮的日常食療應用 

 健脾祛濕：陳皮茯苓茶（陳皮 3 克，茯苓 10 克煮水）。 

 理氣消食：陳皮山楂飲（飯後腹脹時飲用）。 

 止咳化痰：陳皮雪梨湯（秋冬季乾咳少痰時用）。 

 溫胃散寒：陳皮生薑茶（受寒後胃腹不適時熱飲）。 

【結語】大道至簡，貴在堅持 

管理痰飲，其實是管理我們的生活習慣。核心在於強健脾胃，溫通陽氣。而一

片優質的陳皮，是大自然與時間的禮物，能輔助我們調暢氣機，化去身體的

「污泥濁水」。記住《內經》的智慧：「正氣存內，邪不可干。」 當我們通過

規律作息、均衡飲食、適當運動讓身體「水運航線」通暢，痰飲自然無從滋

生。 

讓我們從關照自己的脾胃開始，或許可以從一杯溫暖的陳皮水出發。 

 

備註：以上食療方與保健方法需根據個人體質辨證使用。購買陳皮請選擇可靠

管道，認准產地證明與地理標誌。 

 


