
中醫與腸道健康
主講：

香港防癆心臟及胸病協會(中醫服務)
譚伊淳醫師

主辦 協辦

資助機構：

活動聲明
本資料／活動（或由獲資助機構）所表達的任何意見、研究、結果、結論或建議，並不代表香港特別行政
區政府、 醫務衞生局、中醫藥發展基金諮詢委員會、中醫藥發展基金執行機構或香港生產力促進局的觀
點或意見。 



中醫與消化系統
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消化系統

攝食 消化 吸收 排泄



中醫的消化系統?

胃主受納、胃主降濁

➢ 腐熟水谷

脾主運化、脾主升清

➢ 食物→水谷精微

➢ 運化水濕

大腸主傳導糟粕

大腸主津

小腸主受盛化物、泌別清濁

➢ 有用→脾

➢ 無用→大腸、膀胱



與腸道(消化)相關的臟腑

肺、脾、腎、肝、胃、大腸

文本标题





評價大便的質素

1

2

3

4

5

6

大便的硬度

大便的量

大便時間頻率

排便時的感覺

大便臭味？

大便的顏色，有否夾雜不消

化食物？



常見的腸道問題

1 2便秘 腹瀉



現代研究
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中藥與腸道菌群

1

2

3

中藥復方可調節腸道菌群結構

中藥復方調節腸道微生物代謝

腸道微生物也會影響中藥復

方主要成分的代謝與轉化



中藥與腸道菌群

健脾益氣 化濕止瀉 調和腸胃 通便瀉下

四 君 子 湯 ： 優 化

腸 道 的 微 生 態 平

衡 和 增 長 有 益

菌。

參苓白朮散：增加

雙歧杆菌及乳酸杆

菌數量、降低大腸

杆 菌 及 腸 球 菌 數

量、增加患者腸道

微生物結構比。

半夏瀉心湯: 對脾

虛型便秘小鼠腸道

內乳酸菌、大腸杆

菌和腸球菌等也有

調節作用。

濟川煎: 提高老年

便秘患者腸道乳杆

菌和雙歧杆菌的數

量，降低厭氧酵母

菌 和 腸 杆 菌 的 數

量。

吳佳佳,汪瓊. 中藥復方與腸道菌群相互作用研究進展[J]. 河南中醫,2025,45(1):137-142.

DOI:10.16367/j.issn.1003-5028.2025.01.0024.



便秘的成因
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便秘的定義

1 2 3

➢ 排便次數減少 

➢ 排便時間超過日常習慣

1天以上，或兩次排便

時間相隔3天以上

➢ 排便費力

➢ 糞質乾結 

➢ 排便不淨感 

可伴有：

腹脹、腹痛、口臭、納

差、神疲乏力、眩暈、

心悸



（一）生活習慣的改變

A

B

夜睡晚起、飲水少、

久坐少動

飲食不節：

飲酒太多、過食肥甘→

腸胃積熱

喜食生冷→腸胃虛寒

過食辛熱，耗傷津液，
腸導失潤，大便乾結



（二）情志失調

A

B

思慮過度，情志不舒,

大悲大怒

焦慮證等引起的功能

性便秘
氣機鬱滯，通降失常，
糟粕內停



（三）年老體虛

A

B

C

疾病例如柏金遜症

更年期期間荷爾蒙

產生變化

多氣血兩虧
氣虛：大腸傳送無力
血虛：津虧不能潤澤大腸

病後、產後、年老



（四）感受外邪

A

B

外感寒邪→凝滯胃腸，

傳導不利（冷秘）

熱病之後→腸胃燥熱，

耗 傷 津 液 ， 大 腸 失 潤

（熱秘）
多氣血兩虧
氣虛：大腸傳送無力
血虛：津虧不能潤澤大腸



實秘

熱秘

氣秘

冷秘

虛秘

氣虛秘

血虛秘

陰虛秘

陽虛秘



便秘的治療
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治療原則

熱結、氣滯、寒凝、氣血陰陽虧虛→腸道傳導失司

➢熱結 – 清熱通下

➢氣滯 – 行氣通下

➢ 寒凝 – 溫陽通下

➢氣血陰陽虧虛 – 補益氣血陰陽

寒 熱 虛 實



氣虛秘 

➢ 大便不硬

➢ 雖有便意，但排便困難

➢ 自汗氣短

➢ 便後神疲乏力

治療：益氣潤腸 黃芪、五爪龍、麻

子仁、蜂蜜

治療 藥物症狀



血虛秘 

➢大便乾結

➢面色無華

➢眩暈，心悸

➢口唇色淡

養血潤燥
生地黃、當歸、

麻子仁、桃仁

治療 藥物症狀



陰虛秘 

➢大便乾結

➢呈羊屎樣

➢型體消瘦

➢潮熱盜汗

滋陰通便 生地黃、玄參、麥冬

治療 藥物症狀



陽虛秘 

➢大便乾或不乾

➢小便清長

➢畏寒肢冷

➢腰膝酸冷

溫陽通便 肉蓯蓉、當歸、牛膝

治療 藥物症狀



便秘的日常調理
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日常

調理6步

飲食
調節

養成
習慣

專心
一致

身體
鍛鍊

食療
保健

穴位
按摩



便秘的自我調護

1. 飲食調節

➢飲食清淡

➢多食粗纖維

➢避免飲酒

➢減少進食辛辣、肥

甘厚味

2. 養成習慣

➢每日(每早)按時登厠

➢養成定時大便習慣

➢大腸經(5-7AM)

3. 專心一致

➢保持身心舒暢

➢切勿如 厠 期間做

其它活動



便秘的自我調護

4. 身體鍛鍊

➢多做運動

➢特別是腹肌的鍛鍊

➢飯後多站立

➢多做摩腹運動 (順時針)

５. 飲食調護

➢日常可多食黑芝麻、

松 子 仁 、 蜂 蜜 等 食

材，有助潤腸通便



摩腹

將雙手交疊，順時針按摩

腹部100次，每日一次

小提示：飯後不要馬上就

按摩，此時按摩會令胃中

尚未消化的食物提前進入

小腸，增加小腸負擔的同

時，還讓食物的營養不能

得到充分的吸收和消化。



保健湯水

1

2

3

4

氣虛型：

五爪龍5錢、太子

參3錢、胡桃肉3

錢、白朮3錢、苦

杏仁3錢

陰虛型：

百合4錢、麥冬

3錢、玉竹3

錢、枸杞子3

錢、熟地黃4錢

+冰糖少許

血虛型：

龍眼肉3錢、當

歸3錢、花生3

錢、白芍3錢、

熟地黃4錢

陽虛型：

肉蓯蓉5錢、白

朮3錢、杜仲3

錢、黃精4錢、

當歸3錢



木瓜排骨湯

鮮木瓜1個、紅皮花生60克、排骨500克、

去核紅棗6枚、

紅蘿蔔1條、食鹽少許 、水2公升

1. 鮮木瓜洗淨，去皮去核，切塊。紅蘿蔔去

皮切塊

2. 花生洗淨浸潤30分鐘

3. 排骨洗淨切塊汆水

4. 所有材料放入湯煲，滾1.5小時，加鹽調味



無花果沙參湯

無花果乾 3-5粒、南北杏各15克、雪耳1朵、沙參30g、

瘦肉 500克、食鹽少許、水2公升

1. 南北杏、沙參、無花果洗乾淨，剪開無花果，

浸30-45分鐘

2. 雪耳用水泡發，去蒂，撕成小塊

3. 瘦肉洗淨切塊汆水

4. 鍋中加入冷水，將所有材料放進煲，

5. 滾起後轉中火煲約1.5小時，最後加鹽調味



泄瀉的成因

06



泄瀉的定義

大便次數增多
糞質稀薄，甚至

瀉出如水樣
泄：糞出少而勢緩，

若漏泄之狀者
瀉：糞大出而勢直
無阻，若傾瀉之狀



泄瀉的成因

感受外邪

飲食所傷

➢ 進食過量、肥甘厚味

→食積胃腸

➢ 喜食生冷→脾胃虛寒

情志失調

➢ 緊張、憤怒、受

刺激→肝氣乘脾

脾胃虛弱/久病體虛/

素體虛弱

➢ 孩童

➢ 體質虛弱

年老體弱，腎氣不足

➢ 老年人

➢ 五更瀉

➢ 天光前腹痛泄瀉

➢ 完谷不化

➢ 四肢不溫

脾失健運，升降失調，水穀不化
，清濁不分，混雜而下

濕



實證

濕熱

寒濕

食積

肝氣犯脾

虛證

脾虛

腎虛

可兼夾



脾虛

➢ 因稍進油膩食物或飲食

稍多而發生

➢ 伴有不消化食物

➢ 遷延反复

➢ 飲食減少，食後脘悶不

舒;面色萎黃，神疲倦怠

健脾益氣，和胃滲

濕

黨參、白朮、茯苓、

白扁豆、山藥、蓮子

肉、薏苡仁、芡實

治療 藥物症狀



腎虛

➢ 黎明之前臍腹作痛，

腸鳴即瀉

➢ 瀉下完榖(不消化食物)

➢ 小腹冷痛

➢ 形寒肢冷

➢ 腰膝酸軟

溫補脾腎，固澀止瀉 附子、炮薑、補骨脂、

吳茱萸、肉荳蔻

治療 藥物症狀



泄瀉的日常調理
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泄瀉日常調理

3 41 2

少食：

油膩、辛辣、

乳製品、粗纖

維、寒涼、

加工食品

多食：

清淡、性平和、

熟食、富營養、

新鮮食物

食物衛生：

➢仔細清洗食材

➢徹底煮熟

➢留意食物來源

保暖：

衣物要覆蓋腹部

暖包、暖水袋



泄瀉日常調理

５
６

食療保健：

➢白朮：補氣健脾、燥濕利水

➢黨參：補中益氣、健脾養胃

➢蓮子：益腎固精、補脾止瀉

➢茨實：益腎固精、健脾止瀉

加強鍛鍊：

➢氣功

➢太極



穴位按摩
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指寸法



支溝

腕背橫紋上3

寸，尺骨與橈

骨正中間

清熱、通下



足三里

犢鼻穴下3

寸，脛骨前崤

外1橫指處

調理脾胃，

和腸消滯
更改文字的颜色或者大小属

性。输入您的文本文字，更

改文字的颜色或者大小属

性。



天樞

臍中旁開2寸
疏調大腸，

扶土化濕



中脘、氣海、關元

中脘：臍上4寸

氣海：臍下1.5寸

關元：臍下3寸

和 胃 寬 中 、

益氣補腎



謝謝聆聽
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