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中文摘要 

 

四季依據不同的季節，應採取不同的養生方式，如春應肝而養生、夏應心而養長、

秋應肺而養收、冬應腎而養藏。四季適合食用的食材各有不同，正確的飲食有助

於強身除病。春季宜養肝，肝主疏泄、主藏血，五色中的青色屬肝。初春陽氣初

發，辛甘之品可發散為陽以助春陽，溫食利於護陽，如蔥、元荽、紅棗、花生等

皆適宜。青綠色蔬菜適合在春季萬物萌芽生長之際食用，適合多食的新鮮蔬菜，

如菠菜、芹菜、花菜、茼蒿、油菜、小白菜、蔥、香菜、大蒜、綠蘆筍等。夏季

宜養心脾，心主血脈、主神志，五色中的紅色屬心；脾主運化、主升清、主統血，

五色中的黃色屬脾。夏季天氣溫熱，應特別注意飲食，須慎食瓜果冷飲，以免損

傷脾胃陽氣。夏季出汗多易流失體液，所以應適當吃些酸味食物，如番茄、檸檬、

草莓、烏梅、葡萄、鳳梨、芒果、奇異果、李子之類。熱天防止缺鉀最有效的方

法是多吃含鉀食物，如龍眼、紅棗、釋迦、桃子、香蕉、奇異果、桑椹、梅子、

菠菜、馬鈴薯、大蒜、芹菜等。秋季宜養肺，肺主氣、主宣發和肅降、主通調水

道、朝百脈、主治節，五色中的白色屬肺。秋天氣候乾燥，適合柔潤食物以滋潤

身體，如白蘿蔔、銀耳、蓮子、蓮藕、百合、竹笙、芋頭、梨子、柿子、木瓜、

雞蛋、鵝肉等。秋季適合白色的食材，如白蘿蔔、銀耳、蓮藕、百合、竹笙、梨

子、酪梨等。冬季宜養腎，腎藏精，主生長、發育和生殖、主水、主納氣，五色

中的黑色屬腎。冬季飲食基本原則是要滋陰補陽，有一定量蛋白質、脂肪，以增

加抵抗力和免疫功能。對腎有助益的蔬果有葡萄、韭菜、南瓜、黑木耳、核桃、

腰子等。黑色食物能夠在寒冬時節，幫助養腎強身，適合的黑色食物有黑芝麻、

黑豆、黑木耳、紫菜、海帶、烏骨雞、海參、草菇等。 

 

關鍵詞：四季養生、食材、五色
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前言 

 

人應順應四季節氣、陰陽之變化，因四季氣候變化對人體生理、病理均可產生一

定的影響，故應依據不同的季節，採取不同的養生方式，如春應肝而養生、夏應

心而養長、秋應肺而養收、冬應腎而養藏。根據傳統醫學理論，春季氣候變化以

風爲特點，是萬物生長的季節，天氣由寒轉溫，草木生發萌芽，萬物復蘇。以養

生保健來說，春季體內的肝膽經脈旺盛活躍，此時可好好調養肝臟。暑為夏季的

主氣，暑為陽邪，其性升散，容易耗氣傷津，暑邪侵入人體，常見毛孔開而多汗，

而中醫認為汗為心之液，如此會損傷心耗液。濕為長夏之主氣，在台灣地區，盛

夏多有颱風，既炎熱又多雨，濕為陰邪，好傷人體陽氣，因其性重濁黏滯，故易

阻遏氣機，病多纏綿難愈，一旦脾陽為濕邪所遏，則可能導致脾氣不能正常運化

而氣機不暢，所以夏季宜養心，長夏宜養脾。秋季的特點是由熱轉寒，陽消陰長，

秋季燥氣當令，稱為「秋燥」，其氣清肅、乾燥，秋季養生保健必須遵循“養收”

的原則。五行之中，肺臟屬性為金，對應於秋季，所以秋季宜養肺，治療宜潤肺

養陰。冬季是萬物閉藏的季節，自然界是陰盛陽衰，萬物都潛藏陽氣，以等待春

天得到來。人們應該遵循自然界 “蟄伏閉藏” 的規律，採取以 “伏藏” 為主的養

生保健方法，收藏陰精，使精氣內聚，以潤五臟，所以冬季宜養腎，適宜補益腎

臟、養護腎臟。 

 

 

四季養生好食材 

 

一、春季吃什麼最養生 

農曆 1-3 月定爲春季，包括立春、雨水、驚蟄、春分、清明、谷雨六個節氣。春季

是萬物萌生的季節，人體也隨之活躍起來，在春季對身體進行調養是非常有利的。

依照傳統醫學養生之道，春季養生以「養肝」最重要。肝臟是人體內最複雜的器官，

具有代謝、轉化、解毒、合成蛋白質、排泄功能，以及調節其他內分泌器官製造荷

爾蒙的任務。而中醫認為肝主疏泄，利用春季陽升，是對肝氣的調暢，強化肝臟生

理機能最好的季節。 

 

（一）春季宜養肝，中醫的肝指的是什麼？ 

肝的主要生理功能（1）： 

1. 肝主疏泄：疏是疏通的意思；泄是發洩、升發的意思。 

1-1 肝主疏泄與調暢氣機有關：肝可調暢氣機與身體的新陳代謝機制有關

係，物質進入人體後，可以輸布到全身，其中的調控機制是與肝有關的。而
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且肝調暢氣機也可以促進氣血的運行。 

1-2 肝主疏泄與脾胃的運化功能有關：肝的疏泄功能表現在腸胃功能方面則

是與消化吸收能力有關，肝的疏泄功能健全，可以讓腸胃功能發揮好的作用。 

1-3 肝主疏泄與情志的調暢有關：肝可以調暢氣機也連帶的可以調暢我們的

情志，也就是會影響到我們的情緒。 

 

2.肝主藏血：肝有儲藏血液和調節血量的功能。中醫認為肝可藏血，而心可

以推動血液。當人活動的時候血液會運行到血脈，當人休息的時候血液會流

回肝臟儲藏。若肝血不足，則表示血的庫存量不夠，若當需求量加大時則不

敷使用。 

 

（二）身體和肝有關的表現： 

1. 五志：五種情志的表現（怒、喜、思、憂或悲、恐或驚）和肝最有關係的是

怒，所以發怒是和肝最有關係。 

2. 五液：五種分泌液（淚、汗、涎、涕、唾）和肝最有關係的是淚，眼淚和肝

最有關係。 

3. 在體：人體的組織構造（筋、脈、肉、皮、骨）和肝最有關係的是筋，筋包

括肌腱、腱鞘、韌帶等結構。 

4. 其華：外表榮華的表現（爪、面、唇、毛、髮）和肝最有關係的是爪，爪指

的是爪甲，也就是指甲，指甲長的好壞、有無光澤，都可用來觀察肝的好壞。  

5. 五竅：肝開竅於五竅（目、舌、口、鼻、耳）中的目，目指的是眼睛，眼睛

在中醫來講和肝最有關係了，肝的經脈連繫於目系，視力有賴於肝氣的疏泄

和肝血的濡養來維持。 

6. 五色：五種顏色（青、赤、黃、白、黑）和肝最有關係的是青色，青就是綠

色。 

 

（三）中醫的肝和西醫的肝臟有何異同？ 

中醫的肝主疏泄可調暢氣機，促進脾胃運化，亦可調暢情志；肝主藏血，可貯存

血液，並且調節血量。西醫的肝臟功能有新陳代謝作用、解毒作用、排泄作用、

儲存物質作用、分泌膽汁、分泌膽汁酸、調節荷爾蒙、分泌蛋黃素、促進免疫等

作用。中西醫的差異在於中醫所說的“肝”，包括了肝臟、神經內分泌系統及眼睛

等範圍，也和情志狀態有關（表一）。 

 

表一、中醫的肝和西醫的肝臟功能比較表 

肝 中醫 西醫 

主要生理功能 （1）主疏泄 

  ａ調暢氣機 

  ｂ促進脾胃運化 

（1）新陳代謝作用 

（2）解毒作用 

（3）排泄作用 
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  ｃ調暢情志 

（2）主藏血 

  ａ貯存血液 

  ｂ調節血量 

（4）儲存物質作用 

（5）分泌膽汁 

（6）分泌膽汁酸 

（7）調節荷爾蒙 

（8）分泌蛋黃素 

（9）促進免疫作用 

相異之處 西醫的肝指的是肝膽系統中的肝臟。 

中醫的肝除了西醫肝臟的作用外，尚與情志狀態有關。 

 

（四）春季養生食材
（2）

 

    春季到了，不能再像冬天一樣服用過多的補藥及補品，清淡爽口的飲食更有

利於春季養生（表二），寒涼油膩的食物易損脾胃功能，應減少食用。 

1. 春季宜養肝，肝主青色，所以青綠色蔬菜適合在春季萬物萌芽生長之際食用，

適合多食的新鮮蔬菜，如菠菜、芹菜、花菜、茼蒿、油菜、小白菜、蔥、香菜、

大蒜、綠蘆筍等。 

2. 初春陽氣初發，味辛甘、性溫的食物有利於春陽，如蔥、元荽（香菜）、大蒜、

花生等。 

3. 春陽具生長萌發之性，春季宜食具生長萌發之性的食材，如黃豆芽、綠豆芽、

竹筍、蘆筍等。 

4. 春季宜養肝，宜食對肝有益的食品來強化肝臟功能，如香菇、大蒜、金針菇、

金針菜、茄子、番茄、蜆等食材。 

5. 以味補肝，味酸而入肝，所以春季可吃些酸味的食物，來平肝散瘀，解毒抑

菌，如醋、梅子等。 

6. 肝主藏血，以血補血是中醫常用的治療方法，所以也可以吃些鴨血、豬血。 

中醫常以形來補形，春季養肝宜食肝，如雞肝、豬肝、鴨肝等。 

7. 春季宜食當季盛產的新鮮水果，如草莓、枇杷、蓮霧、番茄、番石榴、桑椹、

木瓜、楊桃、香蕉、梅子。 

 

表二、春季養生食材表 

春季養生食材 

蔬菜類 1.菠菜、2.芹菜、3.香菇、4.大蒜、5.茼蒿、6.花椰菜、7.蔥、

8.香菜、9.油菜、10.小白菜、11.金針菜、12.茄子、13.金針菇、

14.黃豆芽、15.綠豆芽、16.竹筍、17.蘆筍 

水果類 1. 草莓、2. 枇杷、3. 蓮霧、4. 番茄、5. 番石榴、6. 桑椹、

7. 木瓜、8. 楊桃、9. 香蕉、10. 梅子。 

魚貝肉類及其他 1.雞肝、2.鴨血、3.蜆、4.花生。 
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二、夏季吃什麼最養生 

農曆 4-6 月定為夏季，包括立夏、小滿、芒種、夏至、小暑、大暑等六個節氣。

夏季陽光普照，地熱蒸騰，人體陽氣活動旺盛，陰津易隨汗液外泄而耗傷，而汗

為心之液，夏熱使人體毛細孔開泄，加上乘涼飲冷，容易損傷人體陽氣。暑為夏

季的主氣，暑為陽邪，其性升散，容易耗氣傷津，暑邪侵入人體，常見毛孔開而

多汗，汗出過多，容易傷津，即見口渴喜飲、唇乾口燥、大便乾結、尿黃、心煩

悶等症。夏末秋初還有一個時期稱為長夏，濕為長夏之主氣，在台灣地區，盛夏

多有颱風，既炎熱又多雨，濕為陰邪，好傷人體陽氣，因其性重濁黏滯，故易阻

遏氣機，病多纏綿難愈。濕邪好傷脾陽，而脾性喜燥而惡濕，一旦脾陽為濕邪所

遏，則可能導致脾氣不能正常運化而氣機不暢，可見脘腹脹滿，食欲不振，大便

稀溏等症。所以夏季暑濕易傷心脾，夏季宜養心脾。 

 

（一）夏季宜養心，中醫的心指的是什麼？ 

心的主要生理功能（1）： 

1. 心主血脈：在中醫來講，全身的血脈都統屬於心，心可以推動血液，讓血液

運行動全身各處。這方面的功能和西醫的心臟功能很類似。 

2. 心主神志：神志指的是人的精神、意識和思維活動。神志與肝的情志不同，

肝的情志指的是情緒系統。中醫認為人的精神狀態與心有關，而不是與大腦有

關，所以會有心神不寧這樣的說法，而失眠也和心有關。 

 

（二）身體和心有關的表現： 

1.五志：五種情志的表現（怒、喜、思、憂或悲、恐或驚）和心最有關係的是喜，

所以喜樂是和心最有關係。 

2.五液：五種分泌液（淚、汗、涎、涕、唾）和心最有關係的是汗，汗水和心最

有關係。 

3.在體：人體的組織構造（筋、脈、肉、皮、骨）和心最有關係的是脈，血脈與

心最有關係。 

4.其華：外表榮華的表現（爪、面、唇、毛、髮）和心最有關係的是面，面色好

壞、有無光澤，都可用來觀察心的好壞。  

5.五竅：心開竅於五竅（目、舌、口、鼻、耳）中的舌，舌頭在中醫來講和肝最

有關係了。 

6.五色：五種顏色（青、赤、黃、白、黑）和心最有關係的是赤色，赤就是紅色。 

 

（三）中醫的心和西醫的心臟有何異同？ 

中醫的心主血脈，全身的血和脈都統屬於心；心主神志與人的精神、意識、思維

活動有關。西醫的心臟是體循環和肺循環的中心，也是血流的動力裝置。中西醫

的差異在於中醫的心除了血液循環作用外，尚與精神、意識、思維活動等大腦功

能有關（表三）。 
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表三、中醫的心和西醫的心臟功能比較表 

心 中醫 西醫 

主要生理功

能 

（1）主血脈：全身的血和脈都統

屬於心。 

（2）主神志：人的精神、意識、

思維活動。 

心臟是體循環和肺循環的中心，也是血

流的動力裝置。 

相異之處 西醫的心指的是循環系統中的心臟。 

中醫的心除了血液循環作用外，尚與精神、意識、思維活動等大腦功能有關。。 

 

（四）長夏宜養脾，中醫的脾指的是什麼？ 

一、脾的主要生理功能（1）： 

1.脾主運化： 

『運』指的是轉運輸布，『化』指的是消化吸收。脾主運化是指脾具有把吃下的

水穀轉化為精微物質，並且將精微物質送到全身各處的功能。脾不僅可以運化水

穀精微，也可以運化水液，把水液運輸到身體各處，供人體使用，也可以轉輸到

肺和腎，再進一步排出體外。因為脾有運化水穀的功能，所以我們腸胃消化吸收

的功能和脾最有關係。 

2.脾主升清： 

脾在運化的過程中不僅僅是消化物質而已，脾可以將消化吸收後的水穀精微向上

輸至心、肺、頭、目等部位。所以消化後的精微物質不僅是向下傳導，而且可以

向上輸布到身體上方的構造部位。 

3.脾主統血： 

脾可以統攝血液，調控血液在脈管內運行，不會溢出脈管外而造成出血的現象。

所以有一些出血的現象，如皮下出血，便血，月經出血量多---等是和脾不統血有

關係。和血有關係的有肝、心、脾三藏。肝藏血，可以儲藏血液；心主血脈，全

身的血脈統屬於心。脾統血，脾可以統攝血液，使之不溢出脈管外。 

 

（五）身體和脾有關的表現： 

1.五志：五種情志的表現（怒、喜、思、憂或悲、恐或驚）和脾最有關係的是思，

所以思慮是和脾最有關係。 

2.五液：五種分泌液（淚、汗、涎、涕、唾）和脾最有關係的是涎，口水和脾最

有關係。 

3.在體：人體的組織構造（筋、脈、肉、皮、骨）和脾最有關係的是肉，肌肉在

中醫來講和脾最有關係了。 

4.其華：外表榮華的表現（爪、面、唇、毛、髮）和脾最有關係的是唇，嘴唇的

顏色、有無光澤，都可用來觀察脾的好壞。  

5.五竅：脾開竅於五竅（目、舌、口、鼻、耳）中的口，嘴巴在中醫來講和脾最
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有關係了。 

6.五色：五種顏色（青、赤、黃、白、黑）和脾最有關係的是黃色。 

   

 

（六）中醫的脾和西醫的脾臟有何異同？ 

中醫脾主運化，可以把水穀化為精微，並將精微送至全身；主升清，可以把水穀精

微向上轉輸至心、肺、頭目的功能；主統血可調控血液在脈內運行，不致溢出脈外。

西醫的脾可以清除衰老的紅血球、產生抗體、清除被抗體附著的細菌。中西醫的差

異在於西醫的脾指的是免疫淋巴系統中的脾臟；中醫的脾除了免疫作用外，主要與

消化系統有關（表四）。 

 

表四、中醫的脾和西醫的脾臟功能比較表 

脾 中醫 西醫 

主要生理功能 （1）主運化：把水穀化為精

微，並將精微送至全身。 

（2）主升清：把水穀精微向上

轉輸至心、肺、頭目等的功能。

（3）主統血：調控血液在脈內

運行，不致溢出脈外。 

（1）清除衰老的紅血球

(品質管制) 

（2）產生抗體 

（3）清除被抗體附著的

細菌 

相異之處 西醫的脾指的是免疫淋巴系統中的脾臟。 

中醫的脾除了免疫作用外，主要與消化系統有關。 

 

 

（七）夏季養生食材（2） 

夏天，氣溫高出汗多，損耗了大量體液，並消耗了各種營養物質，很容易感覺到

身體無力和口渴，中醫認為汗為心之液，所以夏季要養心。這種耗氣傷陰的表現

以及夏天的暑熱之氣，也會影響到脾胃的功能，引起食欲減退和消化功能下降，

因此，建議夏天應多吃下列幾類食材（表五）。 

1. 酸味食材：夏季出汗多而最易流失體液，所以適當吃些酸味食物，如番茄、

檸檬、草莓、烏梅、葡萄、鳳梨、芒果、奇異果、李子之類，它們的酸味能斂汗

止瀉祛濕，可預防流汗過多而耗氣傷陰，又能生津解渴，健胃消食。另外若在菜

肴中加點醋，醋酸還可殺菌消毒，防止胃腸道疾病的發生。 

2. 苦味食材：苦味食物中含有氨基酸、維生素、生物鹼、微量元素等，具有抗

菌消炎、解熱去暑、提神醒腦、消除疲勞等功能。常見的“苦”味食物有苦瓜、茶

葉、咖啡、巧克力、可可等，但需注意的是，苦味食品一次食用不宜過量，過苦

的食物容易引起噁心、嘔吐、傷胃等不適反應。 

3. 富鉀食材：由於熱天人們出汗較多，大量出汗可帶走大量的鉀元素，會使體

內鉀離子過多喪失，造成低血鉀現象，會引起人體倦怠無力、頭昏頭痛、食欲不



 9 

佳、精神不振等症候。熱天防止缺鉀有效的方法是多吃含鉀食物，如龍眼、紅棗、

釋迦、桃子、香蕉、奇異果、桑椹、梅子、菠菜、馬鈴薯、大蒜、芹菜等。茶葉

裏面的含鉀量大，熱天多飲茶，既可消暑，又能補鉀，可謂一舉兩得。 

4. 開胃食材：夏天天氣炎熱，往往造成人們身心煩悶，吃不下睡不好，這個時

候，選食一些改善食慾且清除暑濕的食物尤為重要。例如包心菜、胡蘿蔔、花菜、

洋蔥、山藥、空心菜、莧菜、文蛤、綠豆等。 

5. 補脾胃食材：長夏宜養脾，宜食補脾胃、除濕氣的食物，如牛肉、豬肉、豬

肚、鵝肉、鯧魚、鱸魚、白帶魚、黃豆、甘薯、磨菇、杏鮑菇、金針菇、蓮子、

蓮藕、芋頭等食材。 

6. 養心食材：夏季宜養心，宜食補心養血的食物，如豬心、紅豆等。 

7. 瓜類蔬菜：瓜類蔬菜多可解暑利尿，適合夏季炎熱的氣候食用，如苦瓜、冬

瓜、黃瓜、葫蘆瓜、絲瓜等。 

8. 夏季盛產的新鮮水果：夏季吃盛產的新鮮水果最甜美好吃，如西瓜、甜瓜、

芒果、荔枝、龍眼、鳳梨、火龍果、葡萄、桃子、李子、山竹、椰子、奇異果、

水蜜桃、釋迦、楊桃、香蕉等。 

 

表五、夏季養生食材表 

夏季養生食材 

蔬菜類 1.苦瓜、2.包心菜、3.胡蘿蔔、4.洋蔥、5.山藥、6.馬鈴薯、

7.空心菜、8.莧菜、9.冬瓜、10.黃瓜、11.葫蘆瓜、12.絲瓜、

13.萵苣、14.甘薯、15.蘑菇、16.杏鮑菇、17.花椰菜、18.芹

菜、19.四季豆、20.豌豆、21.蓮子、22.蓮藕、23.芋頭、24

金針菇、25.草菇。 

水果類 1.西瓜、2.甜瓜、3.芒果、4.荔枝、5.龍眼、6.鳳梨、7.火龍果、

8.葡萄、9.桃子、10.李子、11.山竹、12.椰子、13.奇異果、14.

水蜜桃、15.釋迦、16.楊桃、17.香蕉。 

魚貝肉類及其他 1.牛肉、2.豬肉、3.豬肚、4.豬心、5.鯧魚、6.鱸魚、7.白帶魚、

8.文蛤、9.紅豆、10.綠豆、11.黃豆、12.鵝肉、13.蝦子、14.

蚵仔、15.鮑魚。 

 

 

三、秋季吃什麼最養生 

農曆 7-9 月定爲秋季，包括立秋、處暑、白露、秋分、寒露、霜降六個節氣。秋

季燥氣當令，稱為「秋燥」，其氣清肅、乾燥。秋季燥邪為患，與肺相應，如果

秋天不注意養生，秋燥最易傷肺，引起咳嗽或乾咳、口乾舌燥、皮膚乾燥龜裂等

症。秋季養生保健必須遵循 “養收” 的原則，飲食保健當以滋陰、潤燥為主。 

 

（一）秋季宜養肺，中醫的肺指的是什麼？ 
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肺的主要生理功能
（1）

： 

1.肺主氣：肺主一身之氣，呼吸作用和肺最有關係，吸氣和呼氣都由肺來控制調

節，肺藉由呼吸作用讓人體有足夠的氧氣以供人體使用。中醫肺這方面的功能和

西醫肺臟的功能是很類似的。 

2.肺主宣發和肅降：宣發是宣佈、發散的意思；肅降是清肅、下降的意思。宣發

和肅降是肺氣活動的兩個相輔相成的動作，吸氣的動作相似於肅降的作用，呼氣

的動作相似於宣發的作用。但宣發和肅降在中醫的範圍更為廣泛，宣發除了把氣

呼出體外的作用外，尚有潤澤體表皮毛的作用，也和毛細孔的開合有關係；肅降

除了吸入氧氣的作用外，尚有將氣體及水液往下輸布的作用。  

3.肺主通調水道：通調是輸通、調節的意思，水道是水液運行和排泄的道路，肺

的宣發和肅降的功能，對水液的輸布運行和排泄起著輸通和調節的作用。水液除

了肺的通調作用外也和脾、腎、三焦有關。 

4.肺朝百脈，主治節：肺將有用得氣體與心協調作用，互相配合，藉由血脈循環

輸布至全身供人體使用。 

 

（二）身體和肺有關的表現： 

1.五志：五種情志的表現（怒、喜、思、憂或悲、恐或驚）和肺最有關係的是憂

或悲，所以憂愁和悲傷是和肺最有關係。 

2.五液：五種分泌液（淚、汗、涎、涕、唾）和肺最有關係的是涕，鼻涕和肺最

有關係。 

3.在體：人體的組織構造（筋、脈、肉、皮、骨）和肺最有關係的是皮，皮膚和

肺最有關係了，肺可宣發潤澤皮膚，體表的抵抗力和肺也有關。 

4.其華：外表榮華的表現（爪、面、唇、毛、髮）和肺最有關係的是毛，皮毛的

好壞、有無光澤，都可用來觀察肺的好壞。毛細孔的開合也與肺有關。  

5.五竅：肺開竅於五竅（目、舌、口、鼻、耳）中的鼻，鼻子在中醫來講和肺最

有關係了，鼻子與肺的呼吸作用最有關聯了。 

6.五色：五種顏色（青、赤、黃、白、黑）和肺最有關係的是白色。 

 

（三）中醫的肺和西醫的肺臟有何異同？ 

中醫的肺主氣，可司呼吸；主宣發和肅降；通調水道，對運行及排泄起著疏通和調

節的作用；肺朝百脈，主治節。西醫的肺室氣體交換的器官，氧氣進入肺臟後，和

血管交換氣體，而後輸送到全身。中西醫的差異在於西醫的肺指的是呼吸系統中的

肺臟，主司呼吸作用；中醫的肺除了呼吸作用外，尚與體表的免疫力有關，也與水

液的代謝有關（表六）。 

 

表六、中醫的肺和西醫的肺臟功能比較表 

（肺） 中醫 西醫 

主要生理功能 （1）主氣：司呼吸 和血管交換氣體，氧氣由肺
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（2）主宣發和肅降 

（3）通調水道：運行及排泄起著疏

通和調節的作用 

（4）朝百脈，主治節 

 

臟進入血管，而後輸送到全

身。 

相異之處 西醫的肺指的是呼吸系統中的肺臟，主司呼吸作用。 

中醫的肺除了呼吸作用外，尚與體表的免疫力有關，也與水液的代謝

有關。 

 

（四）秋季養生食材
（2）

 

秋季天高氣爽，空氣乾燥，氣溫逐漸降低，濕度逐漸減少，天氣忽冷忽熱，變化

急劇，燥邪容易傷肺，秋季宜養肺，白色入肺，所以有一些白色的食物有益於養

肺，可在秋季多攝取，也要多攝取柔潤之品，以免身體過度乾燥（表七）。飲食

上要注意的有： 

1. 平時要多飲水，以維持水分代謝平衡，防止皮膚乾裂 

2. 多吃蔬菜、水果，以補充體內維生素和礦物質，中和體內多餘的酸性代謝物。 

3. 多吃豆類等高蛋白植物性食物，少吃油膩厚味，如黃豆、四季豆等。 

4. 飲食上要盡可能少食用蔥、薑、蒜、韭、椒等辛味之品，也不宜多吃燒烤、

油炸的食物，以防加重秋燥症狀。 

5. 秋季適合柔潤食物以滋潤身體，如白蘿蔔、銀耳、蓮子、蓮藕、百合、竹笙、

芋頭、梨子、柿子、木瓜、雞蛋、鵝肉等。 

6. 秋季適合白色的食材，白色入肺，可以潤肺以防秋燥，如白蘿蔔、銀耳、蓮

藕、百合、竹笙、梨子、酪梨等。 

7. 秋季盛產的水果，適合當季鮮美食用，如柚子、柿子、蘋果、梨子、櫻桃、

酪梨、檸檬、桃子、柳橙、甜瓜、鳳梨、火龍果、木瓜、番石榴、楊桃、香蕉等。 

8. 秋蟹正肥美，適合當季嚐鮮享用。 

 

表七、秋季養生食材表 

秋季養生食材 

蔬菜類 1.白蘿蔔、2.銀耳、3.蓮子、4.四季豆、5.百合、6.蓮藕、7.

竹笙、8.芋頭、9.豌豆、10.花椰菜 

水果類 1.柚子、2.柿子、3.蘋果、4.梨子、5.櫻桃、6.酪梨、7.檸檬、

8.桃子、9.柳橙、10.甜瓜、11.鳳梨、12.火龍果、13.木瓜、14.

番石榴、15.楊桃、16.香蕉。 

魚貝肉類及其他 1.蟹、2.雞蛋、3.鵝肉。 

 

 

四、冬季吃什麼最養生 
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農曆 10-12 月定爲冬季，包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒六個節氣。

冬季養生的原則是《黃帝內經》中的：“春夏養陽，秋冬養陰”。冬天萬物斂藏，

養生應順應自然界收藏之勢，收藏陰精，使精氣內聚，以潤五臟。用藥則以滋陰

藥來補益陰津，有關補益腎臟、強化腎臟、滋養腎陰的養生方法，也是冬季養生

的主要內容。 

 

（一）冬季宜養腎，中醫的腎指的是什麼？ 

腎的主要生理功能（1）： 

1.腎藏精，主生長、發育和生殖：中醫的理論認為腎可以藏精，先天之精與後天

之精都歸藏於腎。生長、發育和生殖作用都由腎來主導，而這方面的功能在西醫

來講是屬於生殖系統的功能。先天之精秉於父母，與生俱來，是構成胚胎的原始

物質，人先天體質的強弱，就是由先天之精來決定。後天之精是指出生以後攝入

水穀精微經由消化吸收、代謝後儲藏於腎，後天之精可由後天適時的做補充。先

天之精與後天之精結合後可主導生長、發育和生殖功能。 

2.腎主水：腎氣的蒸騰和氣化作用可主導水液的代謝運輸，人體多餘的水，可藉

由腎化為尿液排除體外。腎這方面的功能與西醫泌尿系統的功能相似。 

3.腎主納氣：納為固攝、受納的意思。腎有攝納肺所吸入的清氣，使清氣深入人

體的作用。肺主氣，肺為氣之主；腎主納氣，腎為氣之根，兩者可以互相配合司

呼吸作用。若肺與腎的作用失常，則會引起呼吸喘促或氣喘。 

 

（二）身體和腎有關的表現： 

1.五志：五種情志的表現（怒、喜、思、憂或悲、恐或驚）和腎最有關係的是恐

或驚，所以驚恐是和腎最有關係。 

2.五液：五種分泌液（淚、汗、涎、涕、唾）和腎最有關係的是唾，粘稠的口水

和腎最有關係。 

3.在體：人體的組織構造（筋、脈、肉、皮、骨）和腎最有關係的是骨，骨骼和

腎最有關係了，腎主骨生髓，牙齒也和腎也有關。 

4.其華：外表榮華的表現（爪、面、唇、毛、髮）和腎最有關係的是髮，頭髮的

好壞、有無光澤，都可用來觀察腎的好壞。落髮與白髮也與腎有關。  

5.五竅：肺開竅於五竅（目、舌、口、鼻、耳）中的耳，耳朵在中醫來講和腎最

有關係了，聽力好壞、重聽和耳鳴都和腎最有關聯了。 

6.五色：五種顏色（青、赤、黃、白、黑）和腎最有關係的是黑色。 

 

（三）中醫的腎和西醫的腎臟有何異同？ 

中醫腎主藏精，主生長、發育和生殖；主水液，腎氣具有蒸騰氣化的作用；主納氣，

腎有攝納肺吸入的清氣，使清氣深入人體的作用。西醫的腎能清除體內新陳代謝有

毒廢物，維持體內環境的穩定，與尿液的形成有關。中西醫的差異在於西醫的腎臟

指的是泌尿系統中的腎臟，與排尿功能有關；中醫的腎除了與泌尿系統有關，尚與



 13 

內分泌生殖系統有關，也與骨骼系統有關，腎氣與肺氣搭配也和納氣有關（表八）。 

 

表八、中醫的腎和西醫的腎臟功能比較表 

（腎） 中醫 西醫 

主要生理

功能 

（1）藏精，主生長、發育和生殖 

（2）主水液：指腎氣的蒸騰氣化作

用 

（3）主納氣：腎有攝納肺吸入的清

氣，使清氣深入人體的作用 

（1）能清除體內新陳代謝有毒廢物 

（2）維持體內環境的穩定 

（3）與尿液的形成有關 

相異之處 西醫的腎臟指的是泌尿系統中的腎臟，與排尿功能有關。 

中醫的腎除了與泌尿系統有關，尚與內分泌生殖系統有關，也與骨骼系統 

有關，腎氣與肺氣搭配也和納氣有關。 

 

（四）冬季養生食材（2）
 

   冬季天氣寒冷，飲食基本原則是要滋陰補陽，菜飯可適當味重濃厚一點，有

一定量蛋白質、脂肪，以增加抵抗力和免疫功能，礦物質和維生素也要適量補充

（表九）。 

1. 冬天宜養腎，對腎有助益的蔬果有葡萄、韭菜、南瓜、黑木耳、核桃、腰子

等。 

2. 中醫學認為，黑色入腎，食用黑色食物能夠在寒冬時節，幫助養腎強身，適

合的黑色食物有黑芝麻、黑豆、黑木耳、紫菜、海帶、烏骨雞、海參、草菇等。 

3. 冬天適合食用溫熱性蔬菜，如生薑、韭菜、芥菜、大蒜、大頭菜、南瓜、蔥、

香菜、辣椒、九層塔等。 

4. 冬天飲食要有保溫功能，多吃能增加熱能供給，富含脂肪、蛋白質和碳水化

合物的食物，包括肉類、蛋類、魚類及豆製品，如羊肉、排骨、烏骨雞、鴨肉、

鱔魚、鯧魚、鮑魚、鱸魚、蝦子、蚵仔等。 

5. 冬天飲食要有禦寒功能，醫學研究表明，人怕冷與其體內缺乏礦物質有關。

因此，應注意補充礦物質。中國人一般以“五穀為養、五果為助、五畜為益、五

菜為充”，只要不偏食，就可以滿足礦物質的需求。 

6. 冬天飲食要有防燥功能，冬季氣候乾燥，人們常有鼻乾、舌燥、皮膚乾裂等

症狀，補充維生素 B 2 和維生素 C 十分必要，維生素 B 2 多存於動物的肝、蛋及

乳品中。維生素 C 主要存在於新鮮蔬菜和水果中，冬季生產的水果有棗子、釋

迦、柳橙、橘子、甘蔗、奇異果、葡萄柚、蓮霧、番茄、檸檬、櫻桃、葡萄、楊

桃、香蕉。 

 

表九、冬季養生食材表 

冬季養生食材 

蔬菜類 1.黑木耳、2.紫菜、3.海帶、4 南瓜、5.生薑、6.韭菜、7.芥菜、
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8.草菇、9.大頭菜、10.辣椒、11.九層塔、12.大蒜、13.蔥、14.

香菜。 

水果類 1.棗子、2.釋迦、3.柳橙、4.橘子、5.甘蔗、6.奇異果、7.葡萄

柚、8.蓮霧、9.番茄、10.檸檬、11.櫻桃、12.葡萄、13.楊桃、

14.香蕉。 

魚貝肉類及其他 1.羊肉、2.腰子、3.排骨、4.烏骨雞、5.鴨肉、6.鱔魚、7.鮑魚、

8.海參、9.蝦子、10.蚵仔、11.黑芝麻、12.黑豆、13.鯧魚、14.

鱸魚。 

 

 

討論 

一、不主張在春季服用補品，清淡飲食利於春季養生： 

春季到了，不能再像冬天一樣服用過多的補藥及補品，清淡爽口的飲食更有利於

春季養生。初春陽氣初發，溫食有利於護陽，如蔥、元荽、紅棗、花生等皆適宜。

春天宜享受清爽的綠色蔬菜，青綠色蔬菜適合在春季萬物萌芽生長之際食用，適

合多食新鮮蔬菜，如菠菜、芹菜、花菜、茼蒿、油菜、小白菜、蔥、香菜、大蒜、

綠蘆筍等。 

 

二、夏季慎食瓜果冷飲，以免傷脾胃陽氣： 

夏季天氣溫熱，應特別注意飲食，切勿極饑餓而後飲食，一次不可吃過飽，亦忌

極口渴而後飲水，一次飲水不宜過多。夏季細菌繁殖迅速，食物中毒多發生在夏

季，所以要慎防飲食中毒。須慎食瓜果冷飲，以免傷脾胃陽氣，雖然瓜果類有助

於消暑清熱，但不適合一次大量食用。在夏季我們可適量食用消暑之品，但不可

多食寒性食品或冰品，以免損傷身體。 

 

三、秋季易發燥咳，飲食宜注意潤肺滋陰： 

秋季燥氣當令，稱為「秋燥」，其氣清肅、乾燥。秋季燥邪為患，與肺相應，如

果秋天不注意養生，秋燥最易傷肺，引起咳嗽或乾咳、口乾舌燥、皮膚乾燥龜裂

等症。秋季養生保健必須遵循 “養收” 的原則，飲食保健當以滋陰、潤燥為主，

在秋季宜多吃滋潤性食物，不宜多吃烤炸油膩之品。秋季對肺的保養也很重要，

有些潤肺的中藥也可加入食材中烹煮成藥膳食補來食用，如沙參、麥冬、百合、

貝母等。 

 

四、冬季不可一味溫補，補充礦物質和維生素十分必要： 

冬天飲食要有禦寒功能，醫學研究表明，人怕冷與其體內缺乏礦物質有關。因此，

應注意補充礦物質。中國人一般以“五穀為養、五果為助、五畜為益、五菜為充”，

只要不偏食，就可以保證人體對鉀、鐵、鈉等礦物質的需求。冬天飲食要有防燥
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功能，冬季氣候乾燥，人們常有鼻乾、舌燥、皮膚乾裂等症狀，補充維生素 B 2

和維生素 C 十分必要，維生素 B 2 多存於動物的肝、蛋及乳品中；維生素 C 主

要存在於新鮮蔬菜和水果中。所以冬令進補不可一味吃薑母鴨、羊肉爐、燒酒雞，

要注意營養均衡，蔬菜水果也要多加攝取。 
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