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馬鞭草為馬鞭草科多年生草
本植物馬鞭草Verbenaofficina-
lis L.的乾燥地上部分。分佈於
中南、西南、華東及山西、陝
西、甘肅、新疆等地。馬鞭草
又叫鐵馬鞭、白馬鞭、瘧馬鞭，皆以穗類似鞭鞘而得名。在中古
世紀西方，馬鞭草被用來施法術或上戰場前用來祭敵，還有人用
來算命。現有些地方將其作為香料使用。
馬鞭草植株高達一米以上。莖四方形，節及枝上有硬毛。葉對

生；葉片卵圓形、倒卵形至長圓狀披針形，基生葉邊緣具粗鋸
齒；莖生葉多為3深裂，邊緣有鋸齒，兩面均被硬毛。6至8月開
花；穗狀花序頂生及腋生；花小，花冠淡紫色至藍色。6至8月開
花。7至9月結果。6至8月花開時採割，除去雜質，曬乾。

成分藥理：主要含馬鞭草苷、馬鞭草新苷、戟葉馬鞭草苷、洋丁
香酚苷、腺苷、羽扇豆醇、熊果酸、齊墩果酸、桃葉
珊瑚苷、蒿黃素、水蘇糖等成分。具有抗炎止痛、鎮
咳、興奮子宮平滑肌等藥理作用。

藥性功能：味苦、涼、性微寒。歸肝、脾經。功能活血散瘀，解
毒截瘧，利水消腫。用治血瘀經閉，痛經，咽喉腫
痛，牙齦腫痛，瘧疾，淋
病，水腫，小便不利，跌
打損傷。

用法用量：水煎內服，每劑4.5至9
克；或入丸、散。外用搗
敷；或煎水洗。

簡易方：
1. 治乳癰腫痛。馬鞭草一把，酒一
碗，生薑一塊。搗汁服，渣敷之。

2. 治傳染性肝炎，肝硬化腹水。馬鞭
草、車前草、雞內金各15克。水煎服。

3. 治急性膽囊炎。馬鞭草、地錦草各15克，玄明粉9克。水煎
服。痛甚者加三葉鬼針草30克。

4. 治傷風感冒，流感。鮮馬鞭草45克，羌活15克，青蒿30克。
上藥煎湯2小碗，每日兩次分服，連服2至3日。咽痛加鮮桔梗
15克。

5. 治口腔炎症。取馬鞭草30克（最好為鮮品），加水煎至50至
150毫升，每日1劑，分次內服及含漱。

使用注意：孕婦慎服。

新華社電 日本研究人員日前
在美國《細胞報告》雜誌網絡版
上報告說，「社會時差」會對動
物的排卵周期產生不良影響，成
為牠們隨年齡增加而出現不孕的
一個原因。符合生物鐘的有規律生活，可
能有助於治療隨年齡增加而出現的不孕
症。
該報告所說的「社會時差」是指現代生
活方式與人體自然生物鐘之間發生的衝
突。人體生物鐘以人類早期生活作息為基
礎，日出而作，日落而息。如今，許多人
「起得比雞早」，白天大多身處陽光照射
不足的辦公室，夜幕降臨後又繼續長時間
置身於燈光下。由於曝露在自然光下的時
間短，在不恰當的時間又接受過多光照，
人體生物鐘會因此受到干擾。
日本大阪大學和立命館大學的研究人員
設法讓健康雌性實驗鼠經歷上述「社會時
差」，然後觀察其排卵周期的變化。結果
發現，年齡較大的雌性實驗鼠一旦反覆經

歷這種「社會時差」，就會停止排卵，從而出現不
孕。而處於生育適齡期的雌性實驗鼠，即使出現
「社會時差」感，其排卵周期也不會出現變化，生
殖功能保持正常。
領導這項研究的大阪大學副教授中村涉認為，削
弱這種「社會時差」感可能有助於改善年
齡較大的雌性實驗鼠不孕。由於人體也有
類似的生物鐘，所以這一發現可能有助於
對女性不孕症的治療研究。

天氣雖仍炎熱，時序卻已悄悄進入秋天。入秋後空
氣中濕度減少，體內水分不足、暑濕不易散發，形成
虛火，導致抵抗力變弱，因此容易出現呼吸系統疾
病、皮膚乾癢、心血管疾病及大便乾結等常見的「秋
燥」症狀。「秋燥傷肺」，其中肺主理呼吸系統。肺
又通皮膚、血管、大腸，當秋天空氣變乾燥時，體內
暑濕未祛，肺、皮膚及大腸首當其衝，出現呼吸系統

問題，如口乾舌燥、唇乾、喉嚨乾癢、咳嗽等。因
此，秋天的食養原則應以「養肺潤燥、少辛增酸」為
主，增強肺部免疫功能、健脾、補肝及祛濕。入秋之
後切記不宜大補，應以淡補為主，補而不膩。秋季可
多吃些奇異果、蘿蔔、蓮藕、荸薺、水梨、蜂蜜、
粥、豆漿等潤肺生津、養陰清燥的食物，有清心安神
效果，可增強抵抗力。

人們常誤以為多食用富含有益脂肪的魚肉會對視力有
好處，然而事實卻是魚肉對提高視力並沒有多大益處。
亦沒有證據顯示，魚眼含有任何重要營養素。註冊營養
師潘仕寶稱，如果想預防視力下降，令眼睛保持健康，
應該採用均衡且富含抗氧化物的食譜。對視力有益的營
養素包括葉黃素、玉米黃質、維生素C和E、omega-3
脂肪酸。
「菠菜、羽衣甘藍、蘿蔔葉等綠葉菜富含葉黃素和玉
米黃質，」潘仕寶說，「美國《眼科學文獻》刊登的一
項研究表明，大量攝入此類抗氧化類胡蘿蔔素會令罹患
白內障的風險降低18%。」蛋黃也含有豐富的葉黃素，
美國《營養學雜誌》的文章表示，每天吃一個雞蛋能提
高血液中葉黃素和玉米黃質的水平。研究顯示，柑橘類
水果、紅辣椒、草莓、花椰菜和球芽甘藍中富含的維生

素C能防止紫外線損傷，並保護視力。葵花子油、花生
醬、麥芽和杏仁中富含的維生素Ｅ或可防止出現白內障
和老年黃斑病變。而omega-3脂肪酸可大大降低罹患黃
斑病變的風險。
潘仕寶還表示︰「悉尼大學研究人員所做的一項研究
結果表明，每周吃一次魚可將出現黃斑病變早期信號的
風險降低31%。此外，每天吃一至兩份富含omega-3脂
肪酸的乾果也可將患病風險降低35%。」omega-3脂肪
酸能防止動脈斑塊，也能減少視網膜炎症的發生，因而
能保護眼睛。因此，雖然不要指望吃魚眼來提高視力，
但還是吃魚吧，特別是脂肪含量高、富含omega-3脂肪
酸的魚。潘仕寶建議每周吃兩次魚，每次100克，但魚
肉在烹飪時最好不要油炸，並應選擇低脂低鈉的佐料，
如香料、香草和檸檬汁。
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健康小百科

養肺潤燥 對抗秋老虎

吃魚可護眼卻無助視力

馬鞭草馬鞭草
老年性皮膚瘙癢屬中醫「風瘙癢」 和「癢

風」範疇，多見於60歲以上的長者，男性
發病率高於女性，多因皮脂腺萎縮，皮脂分泌減
少，繼而皮膚乾燥導致。此外，老年性皮膚瘙癢
也是一些慢性疾病如甲狀腺功能亢進、自體免疫
性疾病、尿毒症、肝膽疾病、神經系統疾病、乾
燥綜合症、貧血、腎功能不全、腫瘤、糖尿病等
的伴發症狀。有些長者由於感覺功能減退，因而
不斷提高洗澡的水溫，或習慣頻繁地洗澡，或選
用鹼性高的沐浴用品，使本來就乾燥的皮膚失去
了皮脂的滋潤保護而加重病情。

老年性皮膚瘙癢的病因病機
參照2002年中醫新藥臨床研究指導原則判

斷，結合筆者的臨床體會，老年性皮膚瘙癢可
分為輕至重度。輕度患者，偶見瘙癢，用藥後
不影響日常生活；而中度患者會被陣發性瘙癢
所困擾，病情時輕時重，會影響其睡眠及日常
生活，需用藥控制；而重度患者則會遭受劇烈
瘙癢「折磨」，使其睡眠質量大幅度下降並對
日常生活造成嚴重影響。現代醫學認為，老年
性皮膚瘙癢與皮膚老化萎縮、內分泌失調、性
激素水平低下、皮脂腺機能減退和皮膚乾燥有
關。當皮膚含水量減少、缺乏皮脂滋潤，再加
上情緒變化、寒冷刺激、過食辛辣刺激性食物
等因素，會誘發瘙癢加重。
而中醫則認為，老年性皮膚瘙癢的原因龐雜。
其中，「肌膚氣血不和」是瘙癢的病理基礎，常
與「風寒鬱閉肌膚、血虛生風化燥」有關。總病
機為「血虛生風，兼挾寒、熱、濕、燥邪」。多
數患者由於年邁，臟腑功能衰退；加之飲食不
節，如過食辛辣煎炸及酒類，導致脾胃受損，氣
血精津生化之源虧損；肌膚失於濡養，經脈運行
不暢，引致血虛生風化燥，久病及絡，脈絡瘀
阻；或因氣血不足，營衛不和，復感風寒等外邪
而發病。正如《諸病源候論》指出：「風瘙癢
者，是體虛受風，風入腠理，與氣血相搏，而俱

往來於皮膚之間，邪氣微，不能衝擊為痛，故但
瘙癢也。」

辨證選食止癢藥膳
《內經》云：「諸痛癢瘡，皆屬於心。」《難
經》曰：「痛為實，癢為虛。」中醫在治療上多
針對風、寒、濕、熱或血虛體質，務求「養血補
虛」以治本，「祛風止癢」以治標，並酌加祛
濕、清熱、潤燥等法，標本兼治。

1. 營衛不和
型宜黑糖
柑 桔 薑
茶：倘若
患者於天
氣轉變的
時候病情
加重，抓
痕明顯、
伴有陣發
性風團，並怕風、微汗出，辨證屬營衛不和的
話，宜濡養肌膚、調和營衛。藥用桂枝、白
芍、生薑、大棗、甘草、荊芥、防風；茶療則
宜以生薑3片搾汁、柑桔2枚加黑糖適量以熱
水泡服。

2. 血虛風燥型宜麻仁紅棗粥：倘若患者年老體
弱，於秋冬季病情加重，瘙癢伴全身乾燥、抓
痕多、血痂少、面色晦黃無光澤、頭暈、睡眠
差、大便乾結，辨證屬血虛風燥的話，宜滋陰

養血、祛風潤燥止
癢，藥用當歸、生地
黃、川芎、白芍、雞
血藤、蒺藜、防風、
地膚子、麥冬、火麻
仁、甘草。藥膳則宜
以火麻仁及大棗各10
克水煎取汁，再加入

適量白米煮粥，每周服食3次。
3. 陰虛血燥型宜雙麻合桃糊：倘若患者長期全身
皮膚瘙癢，皮膚紋理增深，呈現苔蘚樣變，伴
口乾，眼睛乾澀，煩躁，辨證屬陰虛血燥的
話，宜滋陰養血、清熱祛風，藥用生地黃、麥
冬、玄參、牡丹皮、赤芍、地骨皮、荊芥、
防風、烏梢蛇、蒺藜、殭蠶。藥膳則宜以亞
麻子、黑芝麻及核桃仁各15克炒香磨粉，
拌入白米飯，再加入適量冰糖煮糊，每周
服食3次。

4. 氣血兩虧型宜參芪烏雞湯：倘若患者年邁
體弱，氣血日虧，皮膚老化且乾燥痕癢，
伴氣短、神疲、乏力、面色蒼白、手足冰
冷，辨證屬氣血兩虧的話，宜濡養肌
膚、補益氣血，藥用黨參、白朮、茯
苓、甘草、當歸、生地黃、白芍、丹
參、雞血藤。湯水則宜以黨參、黃芪各
10克、大棗5枚、烏雞1隻熬湯，酌加
生薑及料酒調味。

行血消風湯標本兼治
所謂「治風先治血，血行風自滅」，總結筆者
經驗，常用行血的當歸、川芎，養血的白芍、雞
血藤，涼血的牡丹皮、生地黃以治本，配伍健脾
安神的黃芪、茯神，調暢氣機的香附、柴胡，酌
加祛風止癢的荊芥、防風、白鮮皮、地膚子、殭
蠶、蒺藜、蟬蛻以治標。諸藥相配，行血消風，
標本兼治，老年性皮膚瘙癢尤有幫助。

中醫藥防治老年性皮膚瘙癢中醫藥防治老年性皮膚瘙癢中醫藥防治老年性皮膚瘙癢
老年性皮膚瘙癢多見於體質較弱或慢性病患者，主要表現為長者全身皮膚瘙癢，呈陣發性劇

烈瘙癢，夜間癢甚，冬季加重，皮膚薄而乾燥，表面可伴有糠秕狀脫屑。患者皮膚因頻繁或強

烈搔抓而遍佈抓痕，伴血痂、苔蘚樣變及色素沉着，重者可發生皮膚感染，導致瘡癤、糜爛、

潰瘍等，臥床患者還可能增加褥瘡的危險，嚴重影響長者的身體健康和生活品質。

文：藍永豪（香港中醫學會副理事長）

■馬鞭草

■荸薺又名馬蹄，味甘、微寒，具有清熱開胃、
消食化痰之功效，人稱「江南人參」，秋季可適
量多食。

■■桂枝性味辛桂枝性味辛、、甘甘、、溫溫，，入肺入肺、、心心、、膀胱經膀胱經，，能能
發汗解肌發汗解肌，，溫經通脈溫經通脈，，助陽化氣助陽化氣，，散寒止痛散寒止痛。。

■若因氣候轉變而病情加重，抓
痕明顯可適當飲用黑糖柑桔薑茶
以濡養肌膚、調和營衛。

■脫皮火麻
仁，可幫助
辨證屬血虛
風燥且大便
乾結的年老
體弱者潤腸
通便。

■■參芪烏雞湯可為年邁體弱參芪烏雞湯可為年邁體弱，，氣血氣血
日虧日虧，，皮膚老化的患者補益氣血皮膚老化的患者補益氣血。。

■麻仁紅棗粥

■■老年性皮膚瘙癢嚴重時會影響長者的身體健康和生活品質老年性皮膚瘙癢嚴重時會影響長者的身體健康和生活品質。。

■菠菜富含葉黃素和玉米黃質，適量多食有益
眼部健康。

■■馬鞭草植株馬鞭草植株

本疊內容：副刊 娛樂新聞 文匯馬經 體育新聞


