
食療及美容



食療

中醫食療就是利用食物或藥食兩用藥物按照中醫理論

嚴格配伍，根據食物的藥理，針對病人的虛實寒熱，

並用指定烹調炮製成食品，通過扶正袪邪、調整陰陽

而達治療疾病之目的。

1



中醫藥在護膚方面

– 整體觀念:中醫認為人是一個有機的整體，顏面
五官、 鬚髮爪甲，只是整體的一部分，故中醫
美容注重整體的調理

– 內外同治:容顏與臟腑、經絡、氣血緊密連結
求整體的陰陽平衡、臟腑安定、 經絡通、氣血
流暢

- 季節性和不同的體質，加上四氣、五味、歸經、
經絡而制定合適的美顏養生方案
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美容



季節特性

-春季: 發散、解鬱 (肝)生
-夏季: 清熱、祛濕 (心)長
-秋季: 滋養、潤燥 (肺)收
-冬季: 溫陽、補益 (腎)藏
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青養肝

消炎抗菌、白嫩肌膚。
青色食品包括綠色蔬菜和水果等，是維生素的主要來源，主要功效是清理
腸胃、促進生長、排毒。

(例:青瓜、絲瓜、菠菜、青椒)



紅滋心——蘋果山楂抗疲勞

增強表皮再生，防止衰老。

紅色食品具有活血化瘀的功效，對心臟非常有益處，

如紅蘋果、山楂、紅棗、西瓜、紅心蘿蔔、桃子等。

紅色食品還可以起到減輕疲勞、補血、補心、祛寒等作用。



益氣健脾，延緩皮膚衰老。

像南瓜、生薑、香蕉、黃豆、玉米等黃色食品，可以
起到養脾的作用，黃色食品可以提供維生素A和D，抗氧化，促進
排毒。

黃益脾——南瓜香蕉助排毒



白潤肺——蘿蔔豆腐也可貴

益氣補中，增白皮膚。

白色食品可以養肺，如牛奶、豆腐、白果、杏仁、山藥等。我們

都知道，白色的蘿蔔等可以化痰，而梨、白色的肉也可以潤肺養肺，而且
對預防心腦血管病、安定情緒、潤肺、促進腸蠕動都有很大的作用。



黑補腎——芝麻黑豆抗衰老

補腎烏髮，降血脂。

黑色是養腎的，黑色食物對於補腎、防治心腦血管疾病、抗衰老的效果是最為明顯的。
日常生活中可以多吃一點黑色的食品，

如黑豆、黑芝麻、烏雞、紫菜、黑木耳、茄子等。



• A.  體質

• 1.正常型

• -內受寒熱

• -面色白而潤紅，有光澤

• -肌肉結實



2) 實熱證(陽盛質)

• - 形體壯實，面赤煩燥

• - 大便秘結或熏臭、小便短赤

• - 口氣臭穢、口渴喜冷飲

• - 聲高氣粗

• - 口苦、舌紅苔黃

• **食療: 涼瓜黃豆湯(消暑袪濕，利尿降火)

材料: 涼瓜300克、排骨300克、黃豆1兩、蜜棗3
粒、綠豆1兩，水15碗
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• 3. 虛熱證(陰虛質)

- 面色多偏紅

• - 口乾、眼乾

• - 內熱(五心煩熱)

• - 脫髮

• -大便偏乾或秘結，小便短赤

• -舌紅少苔

• 1.5



• 3. 虛熱證(陰虛質)

**食療:  淮山沙參玉竹豬肉湯

材料:  沙參15 、淮山30克、玉竹15克、
瘦肉250克、生薑3片

功效: 養胃止渴，補氣生津，解五臟之熱，對陰
虛咳嗽，口乾欲飲，防感冒，急慢性支氣
管炎，糖尿病有益
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• 4. 虛寒證 (陽虛質)
•
• -面色淡白無華

• -形體白胖、四肢倦怠

-形寒怕冷、手足不溫

-小便清長，大便溏泄

-舌淡胖邊有齒印

- 不宜過食生冷瓜果、冷性及性偏寒涼的菜餚

**食療: 偏寒體質食療原則是用偏溫熱。(例: 雞肉、洋蔥、羊
肉)

胡桃仁粥: 米和搗碎的胡桃肉

山萸肉芡實煲瘦肉: 山萸肉、芡實、瘦肉



5. 濕熱質

- 肥胖，舌胖苔厚膩，

- 肢體沉重，容易疲勞

• - 有暗瘡，脂溢性脫髮

• - 有口臭、面色偏黃

• - 大便又爛又臭

• **食療: 荷葉冬瓜薏米湯

• 材料: 荷葉30克、冬瓜連皮2斤、生薏米80克、豬
腱半斤，陳皮1角、

• 功效: 美白去斑，解肌利尿

• 注意: 薏米不宜懷孕婦女
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• 6. 氣虛質

•-聲音弱細，皮膚油膩

•-身型瘦弱，面色蒼白

•-舌淡紅或邊有齒印

•-大便有時溏有時便秘，便後不爽或尿多

•-乏力、易疲勞

• 食療: 參芪紅棗乳鴿湯

•材料:黨參50克、黃芪50克、紅棗10枚，乳鴿2隻
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• 7. 瘀血
•- 面色青紫或面色晦暗

•- 舌暗紅，舌面有瘀點

•- 面有斑，頭髮脫落

•- 眼眶暗黑

•食療: 忘憂草蒸雞
• 材料: 金針菜(忘憂草)10克、雲耳5克，雞半隻，生

薑三片切絲，紅棗6粒去核

•*去黑眼圈,適合氣滯血瘀型，肝氣鬱滯
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黑眼圈
中醫稱黑眼圈為『黶眼』，就是指眼瞼周圍皮膚出現黯黑色的情況，
成因:

- - 肝鬱(肝氣鬱滯，血行不暢)

- - 腎虛(腎陰虛目失養，則浮現本色黑於目周)

- - 傷風感冒或鼻疾

感冒亦容易形成「熊貓眼」。患者的鼻粘膜變得腫脹時，

會影響到鼻腔和眼睛一帶的血液循環，造成黑眼圈。這亦解釋了

為何鼻敏感患者和經常反覆傷風感冒的人士，均容易受此問 題困

擾。
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黑眼圈
• 食療:

• 芝麻、花生、黃豆、胡蘿蔔、雞肝、豬肝等食物含大量維生素A，此外，還可利

用枸杞和紅棗炮製枸杞茶。

• 銀耳豬肝湯: 銀耳300克，豬肝300克，生姜2片，紅棗2枚。

• 蘋果生魚湯: 蘋果2個，生魚1條，生姜2片，紅棗10枚。

外敷:
• 茶葉敷眼 :  將泡過的紅茶包敷在黑眼圈上，約五分鐘。

• 注意:

• 1)不要過勞

• 2)生活有規律，不熬夜，要有充足睡眠。

• 3)長期眼圈黑，精神不振，形體日漸消瘦，要做身體檢查。





暗瘡

• 暗瘡是與臟腑功能失調有關，分為:

• 1)風熱証

• 2)濕熱証

• 3)痰凝証

• 4)血瘀証



暗瘡分型
• 1)肺熱引起暗瘡，宜用清泄肺熱法

• -多由肺有宿熱，複感風邪，使肺熱不得外泄引起。

• -面長丘疹，狀如粟米，可擠出白色油狀物，

• -位置:多數鼻周圍，或前額

• -其他症狀:口鼻乾燥，大便乾結，苔黃，舌紅



2)胃熱引起暗瘡，宜用清瀉胃腸法

• -胃熱暗瘡多由飲食不節，過食肥甘之物，使腸胃燥結，中焦

積熱，鬱於面部皮膚。

-面長丘疹，狀如粟米，可擠出白色油狀物，間中有黑頭粉剌。

-位置:口周圍，到亦可見於背部和前胸

-伴有口乾口臭，飲食較多，喜冷飲

-舌燥，大便秘結



-血熱暗瘡，多由情志內傷，氣分鬱滯，日久化熱，熱伏營血所致。

-顏面丘疹

-位置:在口鼻和兩眉間，面部潮熱，婦女的會有月經前後丘疹增多

-舌紅

3. 血熱引起暗瘡，宜用涼血清熱法



4.濕毒血瘀引起暗瘡，宜用除濕化瘀法

• -身體有濕，鬱於肌膚，複感外邪，致濕毒凝聚，阻滯經絡，氣血
不和而成。

• -除丘疹、膿皰外，常以結節囊腫為主

• -皮膚出油較多

• 食療:

• 涼瓜黃豆湯，粉葛鯪魚湯



5.熱毒引起暗瘡，宜用清熱解毒法

• -多由肺胃蘊熱上炎，複感外邪，熱毒相結，蘊於面部
皮膚

• -面部散有丘疹，以小膿皰為主；周圍有紅暈，自覺疼
痛

• -嚴重時:火欣紅腫痛，伴有發熱

• -舌紅苔燥



食療:

1)海帶綠豆糖水(風熱和痰濕)

海帶2錢，綠豆3錢，南杏2錢，糖

2)綠豆薏苡仁湯(適用於油性皮膚)

綠豆、薏苡仁各25克、山楂10克，加清水500克，泡30分鐘後煮開，
滾幾分鐘後停火，不要揭蓋，燜15分鐘即可當茶飲。。



春分
• - 春分者，陰陽相半也，故晝夜均而寒暑平

- 春分秋分，晝夜平分，吃了春分飯，一天長一線。

(夜短日漸長)

特點:

驟變的天氣特別多，導致人體平衡失調



春分養生

• 原則: 保持人體陰陽平衡為本

• 忌大熱大寒，力求中和，(如果吃寒性食物，則佐以溫熱食物；如
服益陽之品，則配以滋陰之物，以達陰陽平衡)

• 神志上避免情緒波動和過度疲勞，調攝情志

• 順應春季生機逢勃的特點，多做戶外活動，迎天順氣，隨風送憂



食療

• 1)豬蹄筋黃豆湯

材料:

• 豬蹄筋180克，黃豆250克，生薑2-3片，陳皮1/4個

功效:

活絡消水，強筋壯骨



食療

• 2)薏米煲老鴨

材料:

• 薏米50克，光老鴨一隻(約600克左右)，生薑3片，陳皮1/4個

功效:

養陰除煩，祛濕健脾



舒肝花草茶

材料:  玫瑰花5克、浮小麥10克，蜂蜜1湯匙，
水1500 毫升

做法: 浮小麥洗淨加水泡浸15分鐘，大火煮沸，轉慢火
30分鐘隔渣取汁，
放入玫瑰花後，待茶溫稍降加入蜂蜜調味，即可
飲用。

功效:  疏肝解鬱，調經止痛

適合皮膚: 去黑眼圈(氣滯血瘀)，美白肌膚，防皺，乾
性皮膚，陰虛



總結

春夏養陽，秋冬養陰；

冬不藏精，春必病溫；

順應四時，不時不食


