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清晨爽利 

播出時間: 星期一至六早上 5:00 — 6:30 香港電台一、五台 聯播 

環節: 健健康康在清晨 

主持: 錢佩卿 

嘉賓主持: 崔紹漢博士 (中大臨床生化博士, 浸會大學中醫學博士) 

*此環節逢星期二早上 6:00 新聞後播出 

中醫養生金句之身體異樣釋疑篇 

 

身體有異常信號 

提防是患病警告 (35)  ( 23/06/2026 ) 

 

容易咬舌(2) 

 

從中醫角度看，咬舌除了是一時不慎，或進食時多言多語等外在原因外，更有可

能是體內臟腑功能失調的外在表現。最常見的原因包括脾虛濕盛、胃火亢盛、心

火過旺、虛火上炎及氣血虧虛等。 

 

1. 脾虛濕盛 

 

這是最常見的原因，由於飲食不節，或思慮傷脾，導致脾虛，其運化水濕的

能力受影響，以致濕氣停滯；此外，脾主肌肉，脾虛則肌肉水腫。舌體全由

肌肉組成，因而膨脹，而口腔空間固定，咀嚼時牙齒便容易咬到脹大的舌體。

伴見神疲乏力、納呆、便溏、舌有齒印等。治法為健脾去濕。 

 

2. 胃火亢盛 

 

由於過食辛辣煎炸等食物，導致胃火上升，舌體受灼致充血腫脹，因而咀嚼

時容易被牙齒咬傷。伴見口臭、牙齦腫痛、大便乾結等。治法為清瀉胃火。 
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3. 心火過旺 

 

由於心煩氣躁，心火上炎，灼傷舌頭，致舌體充血脹大，咀嚼時便容易被牙

齒咬到。伴見頭脹、胸悶、心煩、失眠等。治法為清心降火。 

 

4. 虛火上炎 

 

由於勞累過度，睡眠不足等因素，導致陰虛火旺，虛火上炎，灼傷舌頭致舌

頭腫脹，容易咬傷。伴見五心煩熱、潮熱盜汗、口乾口苦等。治法為滋陰降

火。 

 

5. 氣血虧虛 

 

平素體弱或年老，久病體虛，氣血循環乏力，舌頭失於濡養，致舌體虛胖，

活動不靈，容易咬傷。伴見神疲乏力、氣短、面色蒼白等。治法為補益氣血。 

 

上一篇介紹了一個「是非只為多開口，煩惱皆因強出頭。」的寓言故事，指出「禍

從口出」、「口舌招尤」可以招惹災禍，因此要減少是非，最好的對策是沉默是金。

事實上，筆者在搜尋與咬舌相關的成語典故、寓言故事時，發現通常都是勸諭人

們要警惕「口舌之災」。例如，一本外國的故事書《坎特伯雷故事集》指出，上

帝在舌頭外面加設牙齒和嘴唇，原因之一就是要人們在說話前要多思考，避免「言

多必失」。此外，一句中國成語「齰舌緘唇」就是指在複雜或不利的環境中，要

咬住舌頭，緊閉嘴唇，以避免災禍而選擇緘默不語，忍氣吞聲。 

 

曾經看過一個與野牛搬弄是非而招致殺身之禍的寓言故事，名為「野牛兩舌分身」，

典出《經律相異》，是一部由南朝梁代寶唱法師等人編纂的現存最早佛教類書(五

十卷)。 

 

話說某處雪山下有二隻猛獸，一隻名叫「好毛獅子」，另一隻叫「好牙虎」。這兩

隻猛獸是好朋友，互相尊重，相敬如賓，捉到獵物時會一齊分享。離雪山不遠處

有一隻小野牛，牠聰明地向獅、虎表示希望做牠們的第三個朋友。獅子和老虎見

牠有誠意，便接受了牠做朋友。小野牛時常享用到獅、虎吃剩的獵物殘肉，漸漸

長大。但牠妒忌獅虎的親密友誼，心中有刺，而且想到有一天獅虎找不到獵物時，

有可能把自己吃掉，於是心生一計，就是要離間獅虎的關係。牠對獅子說：「好

牙虎對你有惡意。」又對老虎說同樣的話：「好毛獅對你有惡意」。之後獅虎互相

坦誠地就此事互相溝通，知道完全是小野牛在搬弄是非，挑撥離間，於是把野牛

殺了，一分為二，共享大餐。 
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獅子和老虎在雪山下建立了牢固的友誼，情如白雪，但多了小野牛在搬弄是非，

散播謠言。幸虧兩隻猛獸不信謠傳的說話，否則會是一個惡夢，現在澄清真相，

結果反而是小野牛的惡夢。關正傑唱的《雪中情》歌詞有一句「謠傳常常是惡夢」

就說明了在愛情方面也是一樣。 

 

 

竹葉雪梨湯 (1 人量) 

 

材料：竹葉 10 克、雪梨 1 個。 

 

製法：洗淨材料，雪梨削皮去心，留皮肉，加清水 3 碗猛火煲滾後改小火煲 30

分鐘至剩 1 碗。 

 

功效：竹葉清熱除煩、利尿，雪梨清熱化痰、生津潤燥；此湯水除了可以清熱除

煩，還有滋潤生津功效，適合心經有熱，口瘡舌糜而口渴者服用。 

 

 

小貼士 

 

容易咬傷、潰瘍是最常見的舌頭疾病，但舌癌也不容忽視。舌癌大部份(約 85%)

發生於舌的兩側，其次為舌尖、舌背及舌根等處。如果發現舌頭有歷久不癒的傷

口或腫脹，初起時疼痛不甚，但漸漸痛楚增多，應提高警愓。 

 

一般舌癌的早期是在舌邊緣位置出現一個表淺的斑痕，漸漸隆起，觸之有硬結感，

並有輕微疼痛。如果置之不理，病位會出現長時間不癒合的潰爛、裂痕和出血；

或者舌面上存在多年的乳頭狀瘤突然加速生長變大、顏色加深，且有明顯的痛、

癢感覺，均要高度懷疑是舌癌的可能性。 

 

 


