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灣是鼻咽癌之發生率高的地

區之一，治療之方法常放射

和化療配合。病人常有口乾舌燥、口

破、口腔潰爛，應選擇清涼滋補、滋

陰生津、消炎消腫之食物。其他伴有

食慾不振、血色素、紅血球、骨髓功

能下降等。將傳統與現代營養學融入

作者幾十年來進行中藥科學研究之心

得、結果及臨床經驗，設計以下減少

副作用之整合營養食膳。
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預防口腔潰爛  清涼漱口劑

【材料】

甘草２兩、薄荷草半兩。

【作法】

甘草片放入不鏽鋼壺中，加入３杯水煮沸，改

用小火煮５分鐘再加入薄荷草煮沸，即關火。

待略冷即以杓子加紗布過濾，放冷後間隔１小

時漱口一次。

註：甘草為中藥解百毒之王，味甘、性平，能清熱解毒，適

用於咽喉腫痛，抗潰瘍。其具有與皮質激素相同作用，對平

滑肌具有緩攣急之作用，尤其甘草浸膏對發炎之咽部黏膜已

證實有覆蓋作用，可緩和炎症疼痛之刺激而達止痛作用外，

並且有解毒作用。薄荷具冰涼消炎和抗菌之作用，漱口劑具

有甘草之芳香味道，即使吸入口中，亦沒有害處。

預防口乾 生津補氣茶

【材料】

黨參３０克，麥門冬１０克。

【作法】

黨參切碎加入去心之麥門冬一起放入杯中，加

八分滿之水，放入電鍋加半杯水，至開關跳起，

略放涼即可當茶飲用。

註：麥冬為百合科，麥冬之塊

根，味甘微苦、性寒。能滋

陰生津、潤肺止咳、清新除

煩，特別是熱病傷津及放

射療法所造成之咽乾口燥，

例如：鼻咽癌病人之放射線治

療。黨參能補元氣，提升造血功

能，改善身體虛弱。

元氣茶

【材料】

黃耆２兩、大棗去籽 12 粒。

【作法】

放入不鏽鋼壺中，加入６至８杯水煮沸，改用小

火煮５分鐘即關火。待略冷，去渣取水當茶喝，

或做為煮湯之水用。

潤肺止痛銀耳羹

【材料】

芍藥 3 錢、甘草 1 錢、黃耆 3 錢、銀耳 3 錢、

百合半兩、蓮子半兩、大棗甘草 1 錢、黃耆 12

粒、冰糖適量。

【作法】

(1) 先將芍藥、甘草、黃耆加２碗水放入電鍋

中，外鍋加１杯水熬成高湯。

(2) 銀耳洗淨泡於清水中，使其膨脹，用刀去除

黃色蒂頭後，加２杯水放入果汁機瞬間打碎。

(3) 百合挑選除去黑色或褐色之不新鮮者，用

水搓洗除去表面雜質，再泡於清水中，１小時

後待用。

(4) 蓮子洗淨，潤少許時間，將蓮子撥開，除

去蓮心。

(5) 大棗於水龍頭下用水搓洗乾淨。去核，待用。

(6) 將打碎之銀耳、百合、蓮子、大棗及高湯

一起放入燉鍋中，加適量之水。先用大火煮沸，

改用小火燉煮，至百合、蓮子熟爛為止，加入

適量冰糖即可食用。

註：放療或化學治療過程中常有口腔破皮、感染、難以下

嚥的情況，此時可選擇清涼飲料、果汁飲用外，同時要保

持口腔清爽、舒適、消炎、止痛。

楊玲玲 教授

16A18P0409.040-043.indd   41 2016/10/21   0:28



4 2
Buddhist Sangha Health Care Foundation

補氣止痛玉露

【材料】

芍藥 1 兩、甘草 2 錢、黃耆 1 兩、大棗 6 粒、

米 1/3 杯。

【作法】

(1) 先將芍藥、甘草、黃耆、大棗加６碗水放

入電鍋中，外鍋加１杯水熬成高湯。

(2) 米洗淨加 1 碗水放入果汁機打碎，用漏杓

過濾，將未打成漿之米再加入上述高湯熬成粥

後，即可食用。

補血止痛濃湯

【材料】

甜菜根 300 克、蘋果 1 個 ( 小 2 個 ) 、馬鈴薯 

( 或山藥 )100 克

元氣止痛飲 :黃耆10克、芍藥 10克、甘草5克。

【作法】

甜菜根、蘋果、馬鈴薯（或山藥），削皮後切

塊，放入大碗再放電鍋中，外鍋加一杯水，煮

至開關跳起。略冷後，放入果汁機加元氣止痛

飲 ( 黃耆 10 克、芍藥 10 克、甘草 5 克加水二

杯蒸煮之汁高湯 )，打成濃湯，即可食用。

銀耳清湯

【材料】

銀耳１兩、冰糖少許、大棗１０粒。

【作法】

銀耳洗淨，復水，除蒂頭，用果汁機打碎。

將大棗洗淨。銀耳加水３杯，加大

棗及適量冰糖放入電鍋中，外加

半杯水，煮至開關跳起即可食用。

註：銀耳性平、潤喉潤肺，味淡，具補胃作

用，含有６５％之碳水化合物，其中豐富之多醣

類，具有增加免疫調節能力的作用。大棗則有增加Ｃ－Ａ

ＭＰ之能力。本品可吃熱食，亦可放冷加冰食用。

清熱小米玉露

【材料】

綠豆半斤、小米半杯、有機蓬萊米半杯、冰糖

適量。

【作法】

(1) 小米、有機米洗淨，和洗淨之綠豆先各泡

30 分鐘後待用。

(2) 綠豆加水 2 杯放入電鍋內鍋，外鍋加水半

杯，煮至開關跳起，放冷，倒入果汁機中加入

適量水，打成漿待用。

(3) 小米及有機米加水 2 杯，放入電鍋內鍋，

外鍋加水半杯，煮至開關跳起，放冷，倒入果

汁機中加入適量水，打成漿待用。

(4)6 〜 8 杯水放入電鍋中煮沸，徐徐加入 (3)

之米漿，攪拌成漿狀，改用小火，加熱 10 分

鐘，再徐徐加入 (2) 之綠豆漿，攪拌均勻，煮

沸後加入冰糖攪拌。略冷倒入悶燒鍋中，鍋中

悶至食用時，出即刻食用。山區天氣冷，宜食

用熱的小米綠豆玉露。

註：小米具補脾腎、清熱解毒、利腸

胃之功效，綠豆種子具豐富蛋白質

且易被人體消化吸收，大量食用

後不會產生脹氣。綠豆芽則含豐

富維他命 C 及礦物質，經常食用

可降低高血壓及膽固醇，尤其維他

命 B17，為乾種子之 30 倍之多，

多食可預防癌症。且綠豆屬可清熱

解毒中藥，其解毒部分為外殼，因

此宜帶綠色的外殼同食，米有補中益氣

，兩者配佐是一道十分好的清熱甜點。
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高鈣 小米黑玉露

【材料】

黑芝麻 40 克、小米半杯、有機蓬萊米半杯、

薏仁 10 克、枸杞子 20 克、冰糖適量。

【作法】

(1) 小米、有機米洗淨，浸泡於清水中。

(2) 薏仁挑除為完整者洗淨。

(3) 黑芝麻洗淨，用漏杓滴乾後，放入鍋中炒香。

(4) 加水放入果汁機中，打成均勻細漿。( 可用

網杓過濾，大粒者倒入果汁機中，重新再打勻

為止 )。

(5) 薏仁加水放入果汁機打成漿，方法同 (4)，放

入電鍋中，外鍋加水半杯，煮至開關跳起待用。

(6) 黑芝麻和枸杞子加水放入果汁機中打成漿，

方法同 (4)。

(7) 4 杯水煮開之後，緩緩加入 (4) 之米漿攪均

勻，再一邊加入 (5) 之薏仁漿，攪拌均勻，改

用小火悶煮十分鐘，才徐徐加入黑芝麻攪拌均

勻，再加入適量之冰糖，即可趁熱食用。

註：小米具補脾腎、清熱解毒、利腸胃之功效，本玉露色澤

特殊，味道香醇，具有滋陰補腎防癌補中益氣及對骨質疏鬆

者之鈣質補充有所幫助。若不喜吃甜者，可不加冰糖。枸杞

子含豐富之β-胡蘿蔔素，為保眼之維他命 A之前驅物質，

並含人體所需之各種氨基酸，易吸收，同時有滋陰補腎作用

，對住亞熱帶怕燥之人士為最適宜之補品。薏仁中含有抗腫

瘤的薏仁脂。米能補益氣血，黑芝麻含豐富之亞麻油酸及植

物性鈣質成分，為吃素者最好之鈣補充食品。

祛寒止咳小米玉露

【材料】

苦杏仁去皮尖 10 克、甜仁去皮３０克、小米

10 克、有機蓬萊米半杯、冰糖適量。

【作法】

(1) 米與小米洗淨，浸泡於清水中。

(2) 甜仁和苦杏仁去皮尖洗淨浸泡於清水中。

(3)將(1)加水放入果汁機中，打成均勻之細漿。

( 可用網杓過濾，大粒者倒入果汁機中重新再

打勻為止 )。

(4) 苦杏仁加水放入果汁機打成漿。( 可用網杓

過濾，大粒者倒入果汁機中重新再打勻為止 )。

(5)4 杯水煮開之後，緩緩加入 (3) 之米漿攪均

勻後，再徐徐加入 (4) 之杏仁漿，攪拌均勻後，

改用小火悶煮十分鐘，再加入適量冰糖，即可

趁熱食用。

註：小米具補脾腎、清熱解毒、利腸胃之功效，有機蓬萊米

具有健胃益脾之功效。杏仁味苦性溫入肺經，有下氣止咳之

效。正值寒冬之際，趁熱喝下會出汗，具有祛寒之效。

提升白血球之茶飲 

【材料】

雞血藤 30 克、黃耆 30 克、大棗 15 克、枸杞

20 克。

【作法】

雞血藤、黃耆等一併加水，淹蓋材料放入電鍋

中，外鍋加杯水，煮至開關跳起，即可飲用。

註：雞血藤具有補血行血、舒筋活絡，同時根據藥理研究

，尚具有降壓作用，能改善血液循環狀態而有鎮痛補血作

用；我們近來之免疫藥理研究，更證實能增加白血球數。

16A18P0409.040-043.indd   43 2016/10/21   0:28




