
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

鳳溪創新小學 

01 2024年 6月 

寓養於食—中國傳承千年的養生智慧 

「寓養於食」文化源遠流長，中國人皆知「三分治，七分養」、「是藥三分毒」，不藥而醫是上醫之道，
因此十分推崇食補——通過飲食達到調理身體、強壯體魄的目的。 

那我們該怎樣吃，吃甚麼食物才有益健康呢？ 

谷果肉菜依氣味調

配，可補精氣，切忌

偏食或暴飲暴食。 

資料來源：《黃帝內經》 

粥飯為世間第一補人之物  

粥在我國歷史源遠流長，現在許多地方仍保留着喝粥的

習慣，被視為結合食用和藥用的特別養生方式。《紅樓夢》

中，很多人喜歡喝粥，而且喝得非常有特色。 

榮國府的兒媳王熙鳳要去寧國府操辦妯

娌秦可卿的喪禮，勞累一天只靠這碗「奶

子糖粳米粥」來補充營養。原來奶子是對

乳品(如牛乳、羊乳)的總稱，味甘、性微

寒，可補虛損、養血脈，潤五臟；粳米味

甘、性平，能強健身體；特別是濃粥熬出

的粥油更有大補之用。明代偉大的醫藥學

家李時珍説：「粥油是窮人的人參湯，對體

虛之人有益氣、養胃之效。」 

奶子糖粳米粥 

 

資料來源：「《紅樓夢》裏的中醫養生美食」第三集 

蔬菜能營養臟腑，綠、
黃、紅色的新鮮蔬菜尤
佳。水果能輔助五谷充
養人體，但要多次少量。 

《黃帝內經‧素問》有一段《五膳

歌》概述了我國人民的飲食習慣： 

五穀宜為養，失豆則不良； 

五畜適為益，過則害非淺； 

五菜常為充，新鮮綠黃紅； 

五果當為助，力求少而數。 

氣味合則服，尤當忌偏獨； 

飲食貴有節，切記勿使過。 

 

《紅樓夢》中的人物深諳養
生之道，現在由故事人物給
大家好好普及吧！ 

編者的話 
中醫為我國四大國粹之一，凝結着中國先人的智慧，中

華兒女無時無刻都在實踐着中醫養生之道。而《紅樓夢》被
譽為「中國古代生活百科全書」，記敍了不少中醫文化知識。
本期學報將帶領同學走進《紅樓夢》的中醫世界，認識偉大
的國粹，以及中國人的智慧！ 

元宵夜，眾人賞煙花、看表演，

賈母肚子餓，想吃宵夜，王熙鳳

奉上鴨子肉粥。可別小看這碗

粥，它可是一道古方！鴨肉有涼

補作用，適合身子弱的老人家清

虛火，還可緩解水腫徵狀。 

              

鴨子肉粥 

燕窩粥 

 

 

 

女主角林黛玉本身患肺 

病，在秋天咳得厲害，薛

寶釵探病時給她推薦一道燕窩粥。原

來燕窩能滋陰、清虛熱，還對痰喘、

久咳、肺虛有治療功效，能舒緩林黛

玉的病情。現代醫學研究發現燕窩能

提高免疫力，促使細胞自我修復，適

合大病初癒、被烈日曬傷的人。 

 

出版團隊 

編輯：葉玉玲主任、陳玉瑟主任 

顧問：林冠傑榮譽校董*、張惠教授(香港紅樓夢協會會長)、

劉麗清校長、初詩佐老師(內地教師專家) 

排版及設計：陳凱悦教學助理 
*香港中文大學中醫學院及中西醫結合醫學研究所客座副教授及專業顧問 

本項目由中醫藥發展基金資助 

 學多一點： 
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飲前先喝湯，勝過良藥方 

湯是廣東飲食文化中的精髓，當地人就地取材，因時制宜，以食材和

藥材煲成湯，達致養生，因此有句俗話：「寧可食無菜，不可飯無湯。」

而《紅樓夢》中，湯也是必不可少的食物。 

開胃湯 
火肉白菜湯 

生津消痘湯 
酸梅湯 

《紅樓夢》中，男主角賈寶玉被父親打了一頓板子，生病時

很想喝酸梅湯，但被丫鬟襲人阻止了。原來賈寶玉當時外承肉刑、

內火上攻，體內產生很多酸性物質，刺激得人體感到口渴、身體

酸楚，因此想喝酸梅湯止渴消熱。巧的是酸梅湯的主要材料烏梅

雖然味酸，但屬鹼性，能中和身體裏的酸性物質，可是烏梅有斂

肺止咳的作用，因此不適合寶玉這種受傷、發燒的病人，也不適

合便秘患者。 

其實，很多青少年臉上冒痘痘，皮膚出油、暗沉和粗糙，都

是因為身體呈酸性體質作怪，因此可以吃一些能使體液變得偏鹼

性的柑橘、檸檬、葡萄、烏梅等。 

 

寄居外祖母家的林黛玉有一天因想家

而食欲不振。丫鬟紫鵑讓廚房準備一道「火

肉白菜湯」。白菜有「百菜之王」的美譽，

又開胃又有豐富的維生素 C 和鈣。火肉即

是火腿肉，在《本草綱目拾遺》中提到火腿

可以益腎、補胃、生津。火肉和白菜結合起

來，就很適合胃口不佳的林黛玉。同學們，

如果你們胃口不佳時，不妨喝一喝火肉白

菜湯。 

 
資料來源：「《紅樓夢》裏的中醫養生美食」第四集 

學多一點： 

飯後一壺茶，解膩又消滯 

 

兒童或少年平時可飲少量綠茶或生熟普洱茶，有助
清熱化痰和幫助消化，唯要注意茶湯宜淡不宜濃。 

適合兒童的茶 

《紅樓夢》第四十一回，賈母帶劉姥姥遊大觀園
時，行到尼姑住處休憩。妙玉給眾人奉茶時，賈母説
她不吃六安茶，妙玉回説泡的是老君眉。六安茶屬不
發酵的綠茶類，味苦性涼，不適合剛吃完酒肉又喜甜
食的賈母喝。老君眉則屬微發酵的黃茶類，經過多年
陳放後茶性較為温和，名字迎合長壽之意，因此賈母
喜歡喝老君眉茶。 
 

茶起源於中國，並且歷史悠久。《紅樓
夢》的作者曹雪芹更是一名茶客，因此這
本書出現了不少茶文化。 
  《本草綱目》表示茶味苦甘，性微寒，
有利小便、去痰熱、止渴、令人少睡、有
力悦志、下氣清食之用。因此很適合需要
利尿解暑、化食消滯、提神醒腦的人士。 

    劉姥姥喝過老君眉後則表示：
「好是好，就是淡了些，要再多熬熬
就好。」熬茶比起泡茶，滋味較為濃
烈，回甘更強烈，生津便能解渴，更
適合在炎日下勞動的劉姥姥。 
 

圖書推介 

 

同學們，閲讀全篇學報後，可掃瞄

二維碼玩問答遊戲，在七月五日的

下午三時前，最高分的三十名同學

會獲得《紅樓夢》禮品一份。 

《紅樓夢》 
此書以白話文書寫，配以精美的圖畫，呈

現小説的內容，讓六年級的中文寫作特訓

班同學可以輕鬆走進文學經典世界，也歡

迎同學到創新中醫文化館借閲。 

《漫畫黃帝內經》 
此書以漫畫形式，逐一介紹二十四節氣

中不同氣候特色及相應的養生保健知

識，內容簡潔易懂，繪圖精美生動，讓

同學可以輕鬆學習中醫知識。歡迎同學

到創新中醫文化館借閲。 

六安茶與老君眉茶之爭 

 


