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健脾止瀉食療 
 

近來天氣濕熱翳焗，夏轉秋之際，不僅讓人煩躁，食物也容易變壞，吃得人鬧肚子疼，

尤其盛夏人們多食冰品，腸胃自然較虛弱。而脾虛、腸胃不佳，又常常外食的朋友，一不小

心吃到不潔或生冷不新鮮的食物，更容易腹痛肚瀉。但為何明明吃同一間餐廳，就是有人每

次都「中招」，有人就都安然無恙，這時就不能光吃止瀉藥，而要從改善體質做起。中醫認為，

腹瀉屬「泄瀉」的範疇，病因主要有以下三種： 
（一）感受外邪，如寒、濕、熱，導致脾胃受損，而運化失常，外邪並走腸道而致泄瀉，

特別以夏季暑濕傷脾腹瀉最為多見。 
（二）暴飲暴食以致損傷脾胃，食積脘腹，而化生濕熱，水穀不別並走腸道而致泄瀉。 
（三）素體脾胃虛弱，長期腹瀉，又感外邪或傷於飲食，導致或輕或重的腹瀉，久瀉脾

損及腎氣。 
以下就分型列舉三種食療（2-4 人份量）。 

 

一、暑濕瀉 
症狀：大便清稀或水樣，無明顯臭味，腹痛腸鳴，口淡並胃口不佳，或夾雜暑濕感冒的症狀，

治以芳香化濕為主。 
食療舉例：蘭香消暑茶 
材料：佩蘭三錢，藿香三錢，香薷一錢，炒扁豆一兩，厚川朴絲四錢。 
製法：材料加水三碗半碗共入煲，以大火煲滾後轉文火煎約四十分鐘即可。 
功效：芳香化濕，消暑止瀉。 
註釋：佩蘭性平味辛，有醒脾化濕消暑的功效；藿香辛甘微溫，有開胃止嘔，化濕辟濁的功

效；香薷性味辛、微溫，有發汗解表，利水消腫的功效；炒扁豆性味甘平，有健脾止

瀉化濕的功效；川樸性味苦、辛、溫，有行氣燥濕，健脾消滯的功效。 
 
二、傷食瀉 
症狀：暴飲暴食後之腹脹按痛，噯酸而食慾不振、作噁，肚瀉大便臭如敗卵，伴有不消化之

物，瀉後痛減，治以消食導滯為主。 
食療舉例：山楂麥芽茶 
材料：山楂四錢，穀芽五錢，麥芽五錢，雲苓五錢，陳皮二錢，神曲一塊。 
製法：材料加水五碗共入煲，煎約四十五分鐘即可。 
功效：消食和胃止瀉。 
註釋：山楂性味酸甘、微溫，有消食化積、活血化瘀的功效；麥芽性味鹹平，有健脾消積滯

的功效；雲苓性味甘、淡、平，有補脾益胃，利水祛濕的功效；陳皮性味辛、苦、溫，

有理氣健脾、燥濕化痰的功效；神曲性味辛、甘、溫，有消滯和胃的功效。 
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三、脾虛瀉 
症狀：久瀉不癒，或反覆發作，大便稀薄，常夾雜未消化食物，胃口不佳，神疲乏力，治以

健脾補氣為主。 
食療：參朮健脾牛肉湯 
材料：黨參五錢，白朮五錢，淮山一兩，蓮子一兩，陳皮一角，紅棗（去核）六粒，牛肉一

斤。 
製法：牛肉洗淨斬件飛水，與其他材料加水十二碗共入煲，以大火煲滾後轉文火煲二至三小

時即可。 

功效：健脾補氣止瀉。 

註釋：黨參性味甘平，有補益脾肺，生津止渴的功效；白朮性味甘溫，有補脾益氣，潤腸通

便的功效；淮山性味甘平，有補脾益氣，補腎固精的功效；蓮子性平味甘澀，有益腎

固精，養心安神的功效，諸味與牛肉共用，特別能補脾益氣，功效較豬肉為佳。 
 


