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嶺南文化以農業文化和海洋文化為源頭，先秦時期開始成形，在發展過程中不斷融匯中原
文化和海外文化，逐漸建立鮮明的特色。特殊的地域深刻影響著嶺南人的體質；潮濕悶熱
的氣候，令嶺南飲食文化兼容了養生的態度和養生的智慧，加上中藥產業發達，茶飲藥
膳、寓醫於食成為了嶺南地區最具特色的中醫養生方式。民間廣泛地應用中草藥來烹製涼
茶、藥膳等，令中醫生活化，中藥膳食化，充分體現了「未病先防」和「藥食用源」的中
醫藥文化精神。

導言

在本主題中，將會探討：

1. 什麼是中醫？

2. 什麼是中藥？

3.  食物與藥物區別在哪裡？

4.  藥食同用指的是什麼？

5.  什麼是嶺南文化 ?

6.  什麼是藥膳？

7.  老火湯特別在什麼地方？

8.  什麼是茶飲？

9.  涼茶哪裡來？

10.  常說「簡、便、廉、驗」是中醫藥的特色，那是什麼意思？
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中醫藥文化學童教育推廣—教材套
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一種起源於中國至今已有三千餘年的傳統醫學，以中醫藥理論與實踐經驗，建立人正常健康狀況
的理念；研究疾病的產生；以及如何作出預防、診斷、治療和保健的綜合性科學。

中醫強調人是自然界的一部分，應該順應自然，重視四季、晝夜、氣候變化的規律，來調整飲食
和生活習慣，以達到平衡和預防疾病的效果。

試根據中醫的健康理念，然後細閱圖畫，把你認為能從當中領會得到的，在□內加上✔號。

□　擁抱自然、順應自然、學習自然。
□　大自然有循環的規律。
□　運動得宜，可強身健體。
□　飲食有節，可均衡營養。
□　起居有常，可調養身體。

什麼是中醫？1
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中醫診斷是用「望聞問切」，請根據資料，在 ______ 上填上所需感官的代表字母。

你滿面通紅，
舌苔又厚，
要小心。

我發覺你說話聲音
低而無力，口氣也
帶有酸臭味。

你近來的
胃口如何？
睡眠質素可好？

你的脈象
非常虛弱，可能是
氣血較虛。

A B C D E
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在中醫學理論指導下使用的藥物，利用它的寒熱偏性，讓身體機能失去平衡的病患者得到治療，
進行調節，有助身體逐漸回復平衡狀態。中藥的來源包括植物、動物和礦物，由於植物類比例最
多，使用也最普遍，所以一般稱為「本草」。

什麼是中藥？2

在水晶球的魔法中，展示了中藥的神奇。

1.	 試從（　）內選擇適當的文字填上，完整表達出中藥之源的奇妙。

中藥與自然有著緊密的聯繫，在 __________、__________、__________，中藥的足跡遍

佈 每 一 個 角 落。 無 論 是 __________ 的 根、 莖、 葉、 花、 果、 種 子， 還 是 __________、

__________，都是大自然的禮物，蘊含著生命的資訊和豐富的 __________ 價值。

藥用　礦物　	高山低谷　森林原野　植物　大河小溪　動物
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2.	 試從（　）內選擇適當的文字填上，完整表達出中藥理念和體現的智慧。

中醫理論認為，人是一個整體，與自然界息息相關，所以稱為「天人合一」。通過藥物四氣

的 _____________ 和五味的 _____________ 偏性，來調節人體的 __________，達到治病防

病的目的。這種重視季節氣候、地理環境、個人體質和特性的 __________、__________、

__________ 制宜用藥原則，體現了中醫治病的 __________ 和 __________，成為中醫藥智

慧的重要體現。

靈活化　溫熱寒涼　因時　因人　個性化　酸苦甘辛鹹　平衡　因地
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 陽虛質的小明

食物，顧名思義就是指能吃的東西，當然也包括可充饑的、好吃的。中醫理論中，食物對人提供
營養，同時亦可發揮食物的特性以預防疾病。食物和藥物的主要區別是食物提供人體的養分，補
充營養需求，以平性為主；而藥物「是藥三分毒」，性味（四氣五味）相對猛烈，取用「食物」
較强烈的偏性為藥，糾正身體的失衡，用於治病。

中醫理論，「陽虛體質」的人因為陽氣不足，特別怕冷，易患感冒，他應該為自己選擇什麼食物
才適合呢？試把你認為對的○起來。

食物與藥物區別在哪裡？3

1

4

6

2

7

3

5

8

辣椒

牛扒

薑

沙律 

薯條

雪糕

水果

壽司
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「藥食同源」是中國醫學界的一句名言。有些藥物可以作為食物，不少食物也具有藥性。當藥物
以食物的形式，取其平性作為食用時，藥物亦為食物；當食物有偏性作用，而用於治療疾病時，
這些食物就具有藥物的性能。

中醫理論認為人患病是身體出了偏差，陰陽失衡，所以要以藥的偏性糾正身體的偏差，恢復陰陽
平衡。後來隨著人們對藥物認識的增加，將偏性大的歸為藥，能治病，偏性小的則歸為食物，成
為食療佳品。藥學與飲食自始至終結下不解之緣，藥食兩用，界限難以完全劃分清楚。

試把下面各成員的號碼填寫在所屬陣營之內，有助它們能同心合力提供「藥食同用」的功效。

藥食同用指的是什麼？4

寒涼食物向來陣容鼎盛，
現在正式進行召集。

1

6 7 8 9

2 3 4 5

粟米

西瓜
扒類 菇類

荔枝

青豆
菊花

烤雞
薑

我屬平性，大家食用時
都不用擔心和顧忌。歡
迎各方平性好友加入
我的陣營。

作為溫熱食物的代表，
歡迎一起來幫助體質
虛寒、需要提升體能的
朋友。
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中國古代中原人士稱嶺南，即大庾嶺、騎田嶺、萌渚嶺、都龐嶺和越城嶺五嶺以南的地區。

什麼是嶺南文化 ?5

提出的理由是：
1. 遠離中原，人口稀少，

非常落後
2. 氣溫高、潮濕多雨、颱

風頻繁
3. 濕度高，經常感到疲倦
4. 腰腿、皮膚和呼吸，容

易出現不同程度疾患

提出的理由是：
1. 五嶺山脈，形成了南北的

天然屏障
2. 屬於亞熱帶氣候，四季分

明，雨水充足
3. 擁有珠江系和長江系水源
4. 地形多樣化，動、植物種

類和資源豐富
5. 非常適合農業發展

大庾嶺大庾嶺
騎田嶺騎田嶺

越城嶺越城嶺

萌渚嶺萌渚嶺
都龐嶺都龐嶺

這裡的問題實
在太多。

這絕對是一個
好地方。
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依嶺南的地理位置，再參考這面文化拼圖，配合你的認識和推想，你認為有哪幾項符合描述嶺南
的文化特色？（可選多項）

□　以農業文化和海洋文化為源頭
□　吸收和融合了中原文化及海外文化
□　最通行的語言為粵語
□　愛看綜合文學、戲劇、唱曲、舞蹈、武打的粵劇
□　喜吃海鮮和時令蔬菜
□　建築物大多空間通透，重視綠化、通風
□　樓房有「騎樓」，可以避風雨、防日曬
□　愛喝時令湯水
□　具深厚的「喝茶」與「飲茶」文化

可以嘗試想一想、答一答，為什麼會有這些特色？（可自由作答）

嶺南文化包含了廣府
文化、潮州文化、客
家文化，具有非常獨

特的色彩。

文化
拼圖
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在中醫理論指導下，將中藥材與食材結合，依「藥食同源」理念，通過烹調，製作出既有風味，
同時亦有預防疾病、療效，甚或可促進康復的食品，都可稱為藥膳。

藥膳於不同季節有不同的選擇。試從下文春、夏、秋、冬的特點，找出配合得宜的食物，填寫於
該季節之內。

春季清肝
春天是大地回暖，植物萌芽的季節；
對人來說，也是擺脫疲倦、增長活力的好時機，
所以特別需要保護肝，維持全身流動舒暢。

夏季解暑
夏季氣候炎熱，汗出過多，容易使人疲倦；
胃口下降，腸胃消化能力減弱，所以重在清熱解暑。  _________、_________

秋季潤肺
秋天變得乾燥，是呼吸道疾病的高風險季節，
因此日常保養會從夏季的排濕降火轉為保濕和潤肺。 _________、_________

冬季進補
由秋入冬，萬物都在休養生息，人正需要貯備足夠
能量，維持良好的生理機能。及時進補，除了提高熱量、
促進氣血循環外，更提升免疫能力，避免受寒生病。  _________、_________

西瓜

蓮藕

紅棗

桂圓

冬瓜 雪梨

什麼是藥膳？6

菠菜

豬肝
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伊尹是商朝初期的宰相，精通烹飪，為中華廚師的始祖，同時也是中醫湯劑的創始人。他兼通醫
學，在替百姓治病時嘗遍百草，從經驗中發現烹製過的草藥比生吃更有效。於是他把烹飪的道理
融入製藥之中，將各種生草藥加水煎煮成湯液，方法與烹調食物非常近似。傳說著有醫藥經典《湯
液經》。

廣東人愛喝「老火湯」，主要是因為嶺南地區崇尚「藥食同源」，廣東人注重養生，藥膳湯飲是
飲食養生中重要的一部分。「老火湯」沿襲的不是食譜，而是歷代中醫的食療藥方，所以必須結
合本身的體質情況，適量飲用。

以下對老火湯作了多方面的描述，試看看哪些是正確的。
是 否

嶺南地方氣候特殊，人們為了祛除濕熱之氣，就地取材，製藥熬湯。 □ □

喝「老火湯」可以是為了健康長壽、強身健體、滋補養顏，又或是消暑清熱。 □ □

湯飲是飲食養生，是調節人體內在平衡，對身體作出保養。 □ □

不同的季節、年齡、性別、體質、健康狀況或特殊的生理需求，適宜選擇不同的湯水。 □ □

老火湯選取適合的藥材搭配食材，可以輔助治療，改善病情，恢復健康。 □ □

老火湯特別在什麼地方？7

不同的伊尹畫像與雕像中，手上都拿著相近的物件，你認
為是什麼？這反映了什麼？（可自由作答）

（圖片源自網上）
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嶺南茶飲的種類和特徵可以根據加工過程和發酵程度來判別，大致分為綠茶、白茶、烏龍茶（青
茶）、紅茶、黑茶，還有另類的花茶。

綠茶，未經發酵，保持茶葉的天然顏色和香氣；
白茶，輕微發酵，味道清淡，有花香；
烏龍茶（青茶），半發酵，介乎於綠茶和紅茶之間，口感醇厚；
紅茶，全發酵，茶葉深黑，茶湯深紅；
黑茶，後發酵，經長時間發酵和陳化，味道濃厚；
花茶，配合花、葉、根、莖、皮等冲泡。

以下三杯茶分別是綠茶、青茶和紅茶，試把茶的種類填在正確位置。

涼茶是嶺南地區最具代表性的茶飲，通常由多種中草藥烹製而成，具清熱解毒功效，承載了獨特
的民間智慧與傳統文化。

大家試為常見的涼茶配對出適當的描述。

五花茶． ．夏枯草、桑葉、野菊加工

廿四味．							 ．龜板、土茯苓、甘草等藥材配製

癍　痧．							 ．配方為金銀花、菊花、槐花、木棉花和雞蛋花

夏桑菊．							 ．被喻為最苦的涼茶

龜苓膏．							 ．如今所用藥材由十多至廿八味不等，視乎不同情況增減

什麼是茶飲？8
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涼茶是福建傳統的飲料。福建多山，山地佔全省面積約 9 成，森林覆蓋率達 66%，藥用植物滿山
遍野，是個天然的藥庫。歷代住民為了除濕祛熱，適應環境，消除「熱氣」，於是各施各法，創
造出多式多樣的「涼茶」。

後來當大量福建人移來香港生活，發現兩地環境非常相似，同樣近海、潮濕溫暖，同樣「濕熱」，
於是以家鄉的藥草煎煮湯劑飲用，涼茶亦因此在香港盛行起來。

從以下的傳統涼茶鋪圖片中，都能發現同樣擺放著一個大型的銅壺，你能猜出是什麼原因嗎？

□　那是一個標誌象徵
□　銅壺是個葫蘆，葫蘆傳統被視為吉祥物
□　藥葫蘆有懸壺濟世、消災除病的象徵
□　銅壺是王老吉獲林則徐答謝和表揚的禮物
□　銅壺可讓煮好的涼茶保溫備用

涼茶哪裡來？9

（圖片源自網上）
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中醫藥源於自然，以人為本，注重每個人的差異，採取針對性的治療方案，重視「簡、便、廉、驗」
的實用性和優勢。不過，說到「簡、便、廉、驗」，很多時都會出現理解的偏差，容易令人對中
醫藥文化有所誤解，誤以為中醫藥的特色就是「簡單、方便、便宜和倚賴經驗」。

事實上，要辨證論治、開方用藥又怎會簡單；要藥到病除，「君臣佐使」組方有法，又怎會但求方便；
醫者著重仁心仁術，中藥講求道地，良藥須經繁複工藝炮製而成，又怎能為了追求亷價；要救急
扶傷、對症下藥，又怎可以單憑一己經驗。

常說「簡、便、廉、驗」是
中醫藥的特色，那是什麼意思？ 
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簡 ． ． 採用經過多番驗證、臨床療效顯著的治療方法

便 ． ． 因時制宜，選擇操作實用的方式，如用藥、刮痧、拔罐、針
灸等，貴於精準

廉 ． ． 因地制宜，就地取材，選擇與居處、氣候、起居相近相合的，
如樹根、樹皮、花、草等使用

驗 ． ． 因人制宜，不浪費人力和物力，依據個人體質、承受能力和
情況，採取適宜適度的治療方法

大家不妨嘗試為這個「簡、便、廉、驗」的中醫藥特色，配對出正確的答案，從而真正認識到中
醫藥文化的特質與優勢。




