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勞工顧肝~吃這味就對了！ 

高雄市立中醫醫院吳青峰醫師 

高雄市立中醫醫院藥劑科蔡明陽主任 

 

    俗話說：「病從口入」，在衛生署公佈的十大死亡原因中，惡性腫

瘤、腦血管疾病、心臟疾病、糖尿病、高血壓性疾病等，均與現代的

飲食習慣相關，有人選擇不同的飲食方式，甚或節食來預防疾病，為

免因噎廢食，只有建立正確的飲食習慣及良好的營養知識，對於疾病

發生的預防及慢性病危險因子的降低才有顯著的意義。 

    現代人面臨的營養問題包括：高血脂、血膽固醇升高及過量食用

糖、鹽、澱粉和高度精緻純化的食物，造成慢性疾病的影響因子。而

廣大的勞工族群，因其工作性質、工作及作息時間的安排、工作壓力、

工作環境，是否亦導致特定的慢性疾病或營養問題？如何提高勞工朋

友的營養知識，如何增進勞工的營養，促進勞工的健康，為近來的熱

門話題。 

近來報章媒體經常以「上班打卡制，下班責任制」、「爆肝」、「過

勞死」形容現代勞工的辛勞。上班族為拼業績，超時工作往往造成睡

眠不足、壓力過大，尤其容易感覺到虛弱疲倦，直覺可能是肝臟異常，

檢查肝臟功能卻是正常的，原因何在？西醫所指肝臟是一個實際的器

官，中醫的「肝」跟西醫所說的「肝臟」不完全相同，中醫對「肝」

的定義較廣也較抽象。針對經常加班熬夜的上班族，中醫臨床常見證

型有以下數種： 

 肝氣鬱結： 

「肝主疏泄」是指肝具有疏通調節全身氣機作用，跟情緒調

節最有關係。工作壓力大造成肝疏泄功能不好，氣機鬱結，可導

致精神抑鬱、胸脅脹痛。若影響脾胃造成消化吸收障礙，會有噯

氣、噁心、嘔吐、胃痛、腹痛、腹中脹氣或腹瀉的情形。此外，
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「女子以肝為先天」，肝失疏泄而致衝任失調，氣血不和，女性

會有月經不規則與胸部脹痛的症狀。 

 肝火上炎： 

肝疏泄功能不好，長期或較嚴重造成氣機鬱結化火，此證型

患者情緒較急燥、容易發脾氣，同時有臉色紅、頭痛、頭暈、耳

鳴、口乾、容易便秘的症狀。 

 肝陽上亢： 

此證型患者肝的陰陽失調，既有陽亢的上盛現象又有陰血不

足的症狀。患者有精神興奮、易怒、頭痛、頭暈、耳鳴的上盛現

象，以及失眠心悸、腰痠腿軟的陰虛現象。 

 肝血虛： 

中醫認為肝藏血，指肝具有貯藏血液和調節血量的功能，長

期熬夜或壓力大的患者會造成肝血虛。若肝血不足，代表分佈全

身臟腑的「血」不夠，不能滿足生理活動需要，就易出現頭暈、

視力減退、目乾澀、心悸、手足麻木、眠差、多夢等症狀。女性

可由於血不注於衝任二脈，而出現月經量少或經閉的症狀。 

建議勞工朋友們，多保持精神舒暢，充分休息，均衡飲食，忌應

酬喝酒及定期做身體檢查，便能達日常生活保健之效。 

    以下介紹幾道強化肝功能的藥膳料理，讓您顧肝養生保元氣！食

療醫學的特質，在於結合食物的營養成分和藥材中的有效成分，促進

營養的吸收及身體的代謝功能，對產前、產後或病後體質的調養及康

復有正面的作用；另可調節生理功能、增進營養吸收及增強體力，可

預防常見的慢性疾病如慢性支氣管炎、鼻炎、鼻竇炎、高血脂、高血

壓、痛風、肝腎疾病、心血管疾病等，日常生活中多使用食療，不但

可強化脾胃消化吸收，增強免疫功能，對改善機體的疾病罹患率亦頗

有裨益。 
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【耆汁溜蘑菇】（4人份） 

材料：黃耆 5錢，當歸 1錢，紅棗 5錢，蘑菇 150公克，紅甜椒半粒， 

綠蘆筍 150公克，鳳梨 50公克，蕃茄醬、白醋、蒜頭、太白

粉、調味料適量。 

作法： 

1.藥材加水熬汁備用。 

2.蘑菇以鹽水清洗後，瀝乾，燙熟；綠蘆筍洗淨，斜切段，燙熟，排 

置於盤邊。 

3.紅甜椒洗淨，對切，去籽，切斜段；鳳梨切小片；蒜頭洗淨，切片。 

4.起油鍋，炒香蒜頭，放入紅甜椒、鳳梨片快炒。 

5.加入藥汁、蕃茄醬、白醋、調味料煮至入味，並微芶芡。 

6.食料起鍋，置於盤中，蘑菇排放置於上，微淋汁即可。 

品  項 蛋白質（公克） 脂肪（公克） 醣類（公克） 熱量（大卡） 

耆汁溜蘑菇

（1人份） 

10.5 5.2 8.7 85 

 

【耆杞蕃茄炒牛肉】（4人份） 

材料：黃耆 3錢，枸杞子 3錢，五味子 1錢，牛肉 200公克，蕃茄 

300公克，蔥 2隻，醬油、酒、糖、醋、太白粉、調味料等適

量。 

作法： 

1.藥材加水熬汁備用。 

2.蕃茄洗淨，用熱水燙過，去除外皮，切塊；蔥洗淨，切小段。 

3.牛肉切薄片，拌入醬油、酒、糖、太白粉、調味料等醃 30分鐘， 

將牛肉片過熱油，撈出。 

4.起油鍋，將蔥段炒香，放入牛肉、蕃茄同炒，加入藥汁、醬油、酒、 

糖、醋煮熟，以太白粉微芶芡，灑上枸杞子即可。 
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品  項 蛋白質（公克） 脂肪（公克） 醣類（公克） 熱量（大卡） 

耆杞蕃茄炒牛肉 

（1人份） 

12.4 18.2 7.5 246 

 

【參耆綠蘆筍】（1人份） 

材料：黃耆 2錢，黨參 1.5錢，貢枸杞 2錢，鮮百合 20公克，猴頭 

菇 40公克，蘆筍 25公克，紅彩椒 20公克，鮮白果 30公克，

蔥段、調味料等適量。 

作法： 

1.黃耆、黨參、貢枸杞熬汁備用。 

2.鮮百合洗淨；猴頭菇洗淨、切片；蘆筍洗淨、切段；紅彩椒洗淨、 

切菱形片備用。 

3.起油鍋，將鮮百合、猴頭菇、蘆筍、紅彩椒以藥汁炒熟，入蔥段、 

調味料至收汁即可。 

品  項 蛋白質（公克） 脂肪（公克） 醣類（公克） 熱量（大卡） 

參耆綠蘆筍

（1人份） 

7.3 5.5 15 131 

 

【川七紅花蝦】（10人份） 

材料：西紅花 0.3錢，川七 2錢，當歸 1錢，川芎 1錢，桂枝 1錢， 

肉桂 1錢，枸杞子 3錢，草蝦 12隻，干貝絲、蘑菇、白韭菜、

洋蔥等各 15克，奶油、蒜蓉、太白粉、調味料等適量。 

作法： 

1.西紅花燜泡取藥汁；川七、當歸、川芎、桂枝、肉桂、枸杞子等加 

水熬煮成藥汁備用。 

2.草蝦洗淨，剪去蝦鬚，用熱水燙熟，剝去中間蝦殼置於盤中。 

3.蘑菇洗淨切片，白韭菜、洋蔥等洗淨切粒備用。 
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4.起油鍋，將各料炒熟，加入藥汁及西紅花藥汁、奶油及調味料，芶 

芡，淋於蝦上最後灑上西紅花即可。 

品  項 蛋白質（公克） 脂肪（公克） 醣類（公克） 熱量（大卡） 

川七紅花蝦

（1人份） 

69.9 9.2 9.9 553.3 

 

【清肝蜆肉羹】（4人份） 

材料：枸杞子 3錢，黃耆 3錢，當歸 1錢，黨參 3錢，蜆仔 600克， 

冬瓜 200克，干貝 20克，蝦仁 50克，豆腐 1塊，金針菇 20

克，薑絲、調味料、胡椒粉、太白粉等適量。 

作法： 

1.蜆仔沖淨浸，泡薄鹽水中，使其含沙吐盡。 

2.蜆仔置入滾燙之熱水，待蜆口開後，撈起，挑出蜆肉及湯汁留下備 

用。 

3.藥材以二碗水熬成一碗藥汁。 

4.冬瓜洗淨去皮，切小塊；干貝泡軟；豆腐切小塊；金珍菇洗淨，切 

小段；薑絲切細。 

5.上述材料放鍋中，加入蜆湯汁、藥汁煮熟爛。 

6.放入蜆肉、蝦仁、薑末煮熟，加入調味料，以太白粉芶芡，灑上枸 

杞子、胡椒粉即可。 

品  項 蛋白質（公克） 脂肪（公克） 醣類（公克） 熱量（大卡） 

清肝蜆肉羹

（1人份） 

14.6 2.9 12.5 132.5 

 


