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香江暖流 06-10-2006 

秋日滋潤抗病湯水 
 

時已立秋過後，但天氣時而乾燥炎熱、時而潮濕翳焗，實在是讓人十分不舒服，有時往

往連飯都吃不下，在這個時候，最好就是煲幾碗清甜滋潤的湯水來飲。特別是陰虛、氣虛的

朋友，特別容易出現口乾鼻熱、皮膚乾痕、大便燥結的症狀，中醫統稱為「秋燥」，這時除了

吃蘋果、雪梨、蘿蔔、蓮藕等潤肺生津養陰的蔬菜水果，或煲些清肝明目的夏枯草茶外，不

妨適量選用湯水清補，提升從夏熱過渡到秋涼以至冬冷的氣候適應性與抗寒能力，特別是哮

喘、慢性支氣管炎患者更要注意預防秋日感冒。 
 

（一）雪耳清補雞湯（3-4 人份） 
材料：雪耳六錢，海玉竹四錢，枸杞子四錢，茨實六錢，淮山六錢，紅棗（去核）六粒，母

雞半隻，生薑三片。 
製法：雪耳洗淨泡發，母雞洗淨去雜斬件飛水，其他材料洗淨，加水十碗共入煲，以大火煲

滾後轉文火煲之一至二小時即可。 

功效：滋陰潤燥，補脾益腎，但外感未清者不宜。 

註釋：玉竹性味甘涼，有滋陰潤燥的功效；枸杞子性味甘平，有補腎明目的功效；茨實性味

甘平，有補脾滲濕，益腎固精的功效；淮山性味甘淡平，有補腎健脾的功效。 

（二）木瓜魚尾湯（3-4 人份） 

材料：番木瓜一個（約十二兩至一斤），花生一兩，眉豆一兩，蜜棗三粒，生薑三片，鯇魚尾

一條，紹酒二匙。 
製法：木瓜削皮去籽切塊備用；其他材料洗淨，以薑片爆香油鍋，落魚尾略煎再讚酒加水煨

至出白汁，然後加水八碗及其餘材料共入煲，以大火煲滾再轉文火煲約二小時，加鹽

調味即可。 
功效：健胃潤腸助消化，哺乳婦女飲此湯更有促乳、利水通便、去濕壯筋骨的功效。 
註釋：番木瓜性味甘平、微寒，有健脾助消化，消暑解酒毒的功效；花生性味甘平，有益氣

養血的功效；眉豆性味甘平，有健脾開胃的功效。 

（三）田雞潤肺湯（3-4 人份） 

材料：田雞一斤，黨參四錢，百合六錢，紅棗（去核）六粒，陳皮一角，生薑三片。 

製法：田雞洗淨去雜斬件飛水，與其他材料加水八碗共入煲，以大火煲滾後轉文火煲約一至

二小時即可。 

功效：補氣養血，滋陰解毒，特別適合氣血不足、氣陰兩虛，症見身體消瘦，臉色蒼白，心

煩燥熱失眠者服用，但外感未清者不宜。 

註釋：田雞味甘性涼，有滋陰補虛，健脾益胃，消腫解毒的功效；黨參性味甘而微溫，有健

脾益胃補氣的功效；百合性味甘而微寒，有潤肺止咳、清心安神的作用，諸味與田雞

共煲，特別有潤肺生津的功效。 
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以下介紹兩種簡便的潤燥茶水： 

（一）山楂羅漢茶（1-2 人份量） 

材料：羅漢果四份一至半個（視大小和甜度而定），山楂片六錢。 

製法：羅漢果洗淨壓碎，與山楂片加水四碗共入煲，煎約三十分鐘即可 

功效：潤燥開胃，降壓消脂，但脾胃虛寒者慎用。 

註釋：羅漢果性味甘涼而潤，有清熱潤燥止渴的功效；山楂性味酸甘微溫，有消食化積開胃

的功效。 
（二）烏梅清心飲（1-2 人份量） 

材料：烏梅五錢，石斛三錢，燈芯花六札，甘草二錢，白糖適量。 

製法：材料洗淨，加水六碗共入煲，以大火煲滾後轉文火煎約四十分鐘，隔渣調入冰糖代茶

飲用即可。 

功效：清熱生津開胃。 
註釋：烏梅性溫味酸澀，有清熱解毒，生津止渴的功效；石斛性寒味甘淡，有養陰清熱，益

胃生津的功效；燈芯花性味甘淡、微寒，有利水通淋，清心除煩的功效。 
 


