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在家自己來之整合營養素食御膳 ( 一 )

吃素就是這麼簡單！簡單作！營養夠！

文 / 台北醫學大學名譽教授　楊玲玲 藥學博士  防疫期間．推薦茶飲

一、生津緩急   深呼吸防疫菊花飲

   這次新冠疫情爆發後，除了原有西

醫科技治療外，漢方中醫的「潤肺養

心、慢調養身」成為大家起而反思的

顯學。中醫調養的思維，強調預防勝

於治療，有許多中藥材屬性溫和，沒

病服用亦無礙於身體機能的運作，屬

養身調理作用。僧醫會董事長慧明法

師為中醫學出身，榮獲山東中醫藥大

學醫學博士學位，並受聘為山東宏濟

堂製藥公司高級顧問。慧明法師深知

珍貴中藥材對人體經絡與生理循環的

重要性，向諸多專業醫師、教授諮詢

各類能夠滋養身心健康的防疫方式，

希望能把最好的防疫良品與前線醫護

分享，防疫、保健兩雙全。

   此次，僧醫會邀請台北醫學大學的

藥學博士楊玲玲教授，為大眾研發一

種不僅潤肺還能提升自體免疫力的花

草養身品「生津緩急菊花飲」，董事

長慧明法師期勉大家，病毒雖難目

測，也無法得知去向，然個人的前置

養身保健計劃，卻是大多數人皆可為

之的事情。楊教授研究中藥過半世

紀，曾執行 2003 年國科會所參與的

「中藥抗 SARS 研究計畫」，2020
年農委會之「防疫米食計畫」，及

彙整國際相關抑制 Covid-19 科學論

文，針對新冠，以漢方作為預防素

材，調養生理機能，相信楊教授的

經歷能提供不少寶貴意見。

防
疫
養
生

身



www.sangha.tw 49

楊教授提到，最新研究指出，新冠感染後，造成肝、腎、心、肺等傷

害，造成不可逆的後遺症，雖治癒好仍造成肺纖維化導致呼吸困難，更甚

者失去嗅覺、味覺之神經傷害。打疫苗之副作用腫、痛、倦、發燒、心肌

受損。楊玲玲教授這款「抗疫菊花飲」的設計，希望能從防護面著手，楊

教授表示，「魚腥草」、「甘草」、「麥冬」、「薄荷」以上四種，皆能

清涼去煩；「烘焙草決明」，能清肝明目，這幾種草本均有抑制Covid-19
病毒複製3CL-Protease；《神農本草經》中記載，「白菊花」有預防風

熱頭眩、腫痛、目模糊、惡風濕痹，此方，久服利氣，輕身耐勞且延年益

壽，《本草備要》裡的「西洋蔘」能補肺降火、生津液、除煩倦，且達補

氣養陰、清火及養胃等功效，可作為呼吸系統保健良方，亦可促進血清蛋

白合成、骨髓蛋白合成、器官蛋白合成等效果，提高機體免疫力，抑制癌

細胞生長因而有效抗癌，是一款值得大家養身補氣，初步達至防護效果的

好良方。

在家自己來之整合營養素食御膳 ( 一 )
防疫期間 ‧ 推薦茶飲
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健康促進養生茶飲 

二、滋陰生津   益智補氣福圓茶 
材料：
桂圓肉 20 克、麥門冬 10 克、人參鬚 10 克。

作法：
1. 人參鬚切成數段後，和桂圓肉、去蕊之麥門冬，一併放入鍋中。
2. 內鍋加水 4-6 杯，外鍋加水 1 杯。
3. 煮至開關跳起，略冷即可濾渣，茶飲冷、熱皆宜。

說明：

具有消暑退火補氣之茶飲，運動量多之疲倦，黨蔘之溫和補氣，在夏天易口乾
舌燥、冬瓜之清涼解渴，台灣天氣潮濕易有感染病、黃耆之補氣、抗氧化與增
加對細菌之吞噬作用、提升免疫力，可預防感染症發生。

桂圓主要作用在補血、鎮靜、健胃及滋養；人參大補元氣，但參鬚價廉且富含人
參皂甘同時又不會太熱性；麥門冬具有滋陰生津，作者之研究室之藥理研究發現
可增強造血功能，三樣同煮，有氣血滋補兼顧。

三、清熱補氣   黃耆黨參冬瓜茶
材料：

冬瓜 1 斤、黨參 20 克、黃耆 20 克。

作法：

1. 瓜洗淨去皮切塊，備用。將冬瓜連子切小塊放入電鍋內鍋中。
2. 加水至半滿後，再放入黃耆及黨參。  
3. 外鍋加一杯水，煮至開關跳起。
4. 放冷後取湯作茶飲用。

說明：
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四、高纖解膩   補氣明目養顏茶
材料：
黃耆 20 克、枸杞 20 克、洛神花 10 克、山粉圓 20 克適量之冰或蜂蜜。

作法：
1. 黃耆 20 克、枸杞 20 克、洛神花 10 克入電鍋內鍋中。
2. 加水 8-10 杯外鍋加一杯水，煮至開關跳起。
3. 放冷後取湯汁去藥渣。
4. 以上之湯汁徐徐加入山粉圓攪拌均勻後即可飲用。
     ( 夏天可放入冰箱喝冰涼的高纖山粉圓。)

 

洛神花 ，富含類黃酮、花青素、原兒茶酸、異黃酮等成分，具有強抗氧化作用能
降血脂、抑制低密度脂蛋白氧化、抑制血小板凝集、降低血栓形成的功效。對人
體保護心血管、護肝、防癌、肌抑制皺紋有益。枸杞含人體所需之各種氨基酸外，
還含抗癌之茄紅素，且有護肝，中醫臨床用於滋補肝腎。配合補氣提升免疫氧化
之黃耆籍 高纖高鈣之山粉圓，讓人有酸甜酸甜清爽且十分迷人好滋味！

說明：

在家自己來之整合營養素食御膳 ( 一 )
防疫期間 ‧ 推薦茶飲
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六、清肝明目   菊杞茶飲
材料：
菊花適量、枸杞 80 克。

作法：

1. 枸杞放入內鍋加 8-10 杯 , 外鍋加一杯水，
煮至開關跳起放入保溫壺中。

2. 飲用時每次取五朵菊花放入保溫杯中加
入枸杞待菊花香氣出來即可飲用。

五、氣血雙補   提升免疫茶飲
材料：
黃耆 40 克、紅棗 40 克 

作法：
1. 紅棗洗淨去籽待用。
2. 黃耆 8-10 杯外鍋加一杯水，煮至開關跳起。
3. 放冷後取湯汁去藥渣，當茶飲用。 

說明：

說明：

枸杞含人體所需之各種氨基酸外，還含抗癌之茄紅素，且護肝，中醫臨床用於滋
補肝腎並含有葉黃素具有明目作用。菊花清肝具有降血壓外，也含高葉黃素，兩
者搭配有助明目之功效。

大棗味甘，性溫，具補中益氣，養血安神，緩和藥性功效。 黃耆具有補氣小人蔘
之名，其補氣作用和人蔘不同高血壓腎臟病不能用人蔘補氣但卻能用黃耆具有抗
氧化、增加人體非特異性免疫系統、促進傷口之癒合，預防細菌、病毒之感染，
尤其是天氣變化大時易有感冒或感染者之最佳飲料。
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健康促進養生粥品 

七、氣血雙補   安神粥
材料 ：

酸棗仁 30 克、茯神 15 克、黨參 40 克、五味子 15 克、桂圓肉 30 克、糯米半杯、
冰糖適量。

作法 ：

1. 酸棗仁洗淨，用毛巾吸乾，放於砧板上用刀背壓碎，和茯神、黨參、五味子一併   
放入電鍋之內鍋中加水 6 杯，外鍋加水半杯煮至開關跳起，紗布過濾取高濃汁。

2. 米洗淨泡於少量清水中一小時，再加入已熬煮的濃汁、桂圓肉煮至成粥，加適量
冰糖即可食用。

說明：

茯神和茯苓相同，除補脾利水外，具有較強之鎮靜、安神作用，茯神寄生於松樹，
配合五味子斂肺滋腎，可以有生津斂汗的效果。一般來說發汗過多，身體疲倦，元
氣缺失時，五味子外可加補氣的黨參，常用於神經衰弱，過度疲勞而失眠；尤其是
耳鳴、眩暈則換酸棗仁相配合，可減輕症狀。

八、補氣固胃   山藥參苓粥
材料：

黨參 40 克、茯苓粉 20 克、大棗 10 粒、新鮮山藥、良質米一杯、冰糖適量。

作法：

1. 米洗淨，泡於 2 杯清水中。

2. 黨參加水 8 杯，放入電鍋中，外鍋加水半杯，煮至開關跳起，趁熱濾除渣，湯汁待用。

3. 黨參湯汁洗淨的米煮至成粥後，再加入茯苓粉及洗淨、除籽、切小碎塊的大棗，新
鮮山藥削皮，切成小丁塊，攪拌煮沸。

4. 加入適量冰糖，依各人習慣調甜，即可當點心或正餐食用。

說明：

黨參補氣和提升造血功能，茯苓補脾利水，大棗對補血、補脾有相輔作用，新鮮山藥，
則兼具補脾健胃。是氣血雙補利水消腫的最佳膳食。

在家自己來之整合營養素食御膳 ( 一 )
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