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柴胡是傘形科
多年生草本植
物。分柴胡 Bupleurum chinese DC.或狹葉柴胡 B.scor-
zonerifolium Willd.，取其乾燥根部入藥，又名茹草、柴
草。柴胡主要產於河北、遼寧、黑龍江、河南、陝西、內
蒙古、河北、江蘇、安徽，俗稱「南柴胡」。柴胡植物在
中國的東北又稱香柴胡。細葉柴胡，在北方地區稱軟柴
胡。中國的華北、東北、華東、西北等地均有分佈。

成分藥理：含揮發油、皂甘類和黃酮類成分。有抗炎、解
熱、鎮靜、止痛、鎮咳、保肝、降脂等藥理作
用。

藥性功用：味苦、辛，性微寒。歸肝、膽經。功能解表退
熱，疏肝解郁，升舉陽氣。用治外感發熱，寒
熱往來，頭暈目眩，瘧疾，乳房脹痛，月經不
調，脫肛，子宮下垂。

用法用量：內服煎湯，3至10克，亦可入丸、散。外用，
煎水洗、或研末調敷。解熱生用，量宜大；疏
肝醋炒，用中量；升陽酒炒，量宜小。

簡易方：
1.治外感發熱初期，頭疼腳痛。柴胡9克，黃芩6克，荊芥
穗3克，生薑2片。水煎熱服。

2.治孕婦寒熱頭痛，嘔逆不欲食。柴胡10克，人參、黃
芩、甘草各3克，水煎溫服。

3.治瘧疾，寒多熱少，腹脹。柴胡、半夏、厚樸、陳皮各
6克。水煎服。

4.治口瘡，久治不癒。柴胡、吳茱萸各等分。為細末，酒
調敷兩腳心。

使用注意：陰血虛者、
肝火旺者不
宜服，服用
過量會引起
嘔吐。

心律不整
是臨床上常
見 的 心 臟
病。若心臟
失去正常應
有的規則性
節律，臨床
上可分為快
速心律、慢
性心律及對規
則早期收縮三
大類。心律不整的病人可能全無症狀，或感覺心跳加快、不規則的心
跳等，嚴重時可能引起休克、昏倒、甚至猝死。
心律不整常見的治療方法包括使用抗心律不整藥物、電燒治療術、裝

置心律調節器。而中醫師指出，運用中醫辨證論治，亦常可獲得很好療
效。中醫治療對初發病者、用西藥控制療效不佳、及準備要裝置節律器
卻猶豫不決的病人都是不錯的選擇。從中醫角度出發，心律不整是人體
陰陽氣血失去平衡的一種表現。急性期的控制要點在於正確掌握心臟陰
陽氣血虧虛的程度，經予溫陽救裏、補氣養血的藥物；慢性期則要注意

心肝脾肺腎五臟之間的互動與平衡，找出主要的病機，對症下藥，
便能鞏固療效，避免再發作。

久坐、少運
動、飲水不足
都是上班族常
見的壞習慣，
上述習慣及不
時熬夜，加之
飲食精緻化是
導致燥熱上火
和便秘問題的
主要原因。據營
養師分析，燥熱
上火可多喝水、
吃苦瓜、牛蒡等解熱。
食物消化、吸收至排泄需24至48小時，若超過48小時排便

量太少、太硬、排出困難，或7天內排便次數少於1到2次，
就可稱為便秘。「要多吃蔬菜」這樣的口號常常被提起，不少
人也奉為圭臬，但青菜不是一吃就能解決便秘。特別是很多人
喜歡吃生菜沙拉，纖維量偏少、水分偏高；許多人喜愛的高麗
菜與豆芽菜等口感較甜的蔬菜，纖維量也相對較低。
而在高纖，可助排便的食材中，苦瓜對解燥熱、發炎反應有

着相對較好的效果，且纖維含量高。一百公克的苦瓜纖維量比
同量的高麗菜高3倍，且不管是白玉苦瓜或綠色山苦瓜均具有同
樣的功效。如果怕苦可嘗試煮鳳梨苦瓜雞湯、紅燒苦瓜、涼拌苦
瓜或飲用苦瓜冷泡茶，都可降低苦味。苦瓜冷泡茶製法：採摘青
的生苦瓜，曬乾後切片，取15到30克加500毫升水煮開後，開
小火續煮3分鐘後熄火即可。而牛蒡的料理方式也很簡單，切一
塊牛蒡放進電鍋，用水蓋住牛蒡，外鍋也是一杯水，煮好後直接
飲用牛蒡水，有豐富水溶性纖維，可幫助腸胃蠕動，建議午後飲
用。

新華社電 年輕女性比較容易患厭食症。日本研究人員發現，如果女性在十
幾歲時患上厭食症，其腦部也會縮小。厭食症不僅需要治療心理，還有必要治
療腦。
對於厭食症，目前的心理療法效果有限，只有不到50%的厭食症患者能夠在

4至10年內痊癒。日本福井大學的研究人員利用磁力共振成像觀察了20名女性
厭食症患者的腦部，這些患者年齡為12至17歲不等。研究人員將她們與14名
11至16歲健康女性的腦部比較後發現，厭食症患者的腦部由於身體瘦弱等因
素影響，整體上比健康女性小10%。其中額下回縮小得最多，左側比健康女性
小19.1%，右側比健康女性小17.6%。患者年齡越大，額下回就越小。額下
回是負責控制慾望、衝動和遏制行動的部位。研究人員認為，當「不想
胖」的願望處於無法遏制的狀態，人就會患上厭食症。該論文發表在新一
期《科學公共圖書館綜合》雜誌網絡版上，領導該項研究的藤澤隆史指
出，厭食症不僅需要心理治療，還需要恢復額下回的體積來治療，利用此
次成果，人們也許能夠找到治療厭食症的有效方法。

中央社電 現代人壓力
大，想一夜好眠不太容易。
睡眠不足容易引起抵抗力下
降、代謝紊亂、肥胖、注意
力渙散、皮膚變差及長不高
等問題。睡眠品質不佳也無
法消除疲勞，易造成疾病惡
性循環，而中藥配方「酸棗
仁湯」不但能安神助眠，還能調理體質。
「酸棗仁湯」由「川芎」、「酸棗仁」、「茯苓」、「甘草」及「知母」

等單味中藥組成，以「酸棗仁」為主藥，具有「清熱除煩，寧心安神」的效
果。現已有研究證實，酸棗仁湯可增加大鼠體內血清素濃度，促進深層睡
眠；應用於人體能有效改善睡眠品質，不論是更年期睡眠障礙，虛煩多夢的
眠淺易醒，憂思傷脾的入睡困難；或青春期成長的睡眠輔助，都能發揮不錯
的效果。臨床療效顯示，酸棗仁湯整體藥性溫和，且無鎮定安眠藥的副作
用，例如頭暈、嗜睡及成癮等，男女老少都可安心服用。

厭食症患者腦部會變小

中藥配方酸棗仁湯中藥配方酸棗仁湯
可安神助眠可安神助眠

柴胡

健康小百科

心律不整勿輕忽
中醫治療也有效

苦瓜牛蒡解便秘

食物溫度的驟變可造成腸胃黏膜不同程度的損
傷，使腸胃吸收食物功能發生障礙，而導致腹瀉，
甚至完穀不化。所以不可熱食與雪糕同吃，或一邊
飲熱湯一邊喝冷飲，尤其是孩童，他們脾胃功能幼
嫩，更易受損。
春生夏長，秋收冬藏，人體生理活動也要順應秋

時處於「收」的階段，陰精陽氣，宜收斂內養。金
秋時節，天高雲淡，日朗氣爽，也是登高遠眺以抒
胸臆的好時節。香港群巒疊翠，山體優美，設施完
善，登高覽勝既可增加肺活量，肺通氣量，提高神
經系統的靈敏性和肌肉的耐受力，以增強體質；又
可聚友笑語，開闊胸襟，一解秋愁。但要避免出大
汗，耗傷陽氣，故以習太極拳、八段錦、六通拳和
氣功為宜。

秋季養肺良方秋季養肺良方秋季養肺良方
秋天是熱與冷交替的季節，處暑已過，白露、秋分接踵而

至，夏暑已在秋涼中完結。中醫理論認為「肺與秋氣相應」，

「燥為秋之主氣」，最適合人類生活的相對濕度是70%左右，

然而在秋天，相對濕度會下降10%，甚至降低到40%或30%。

此季人體皮膚與黏膜水分會加速蒸發，容易出現鼻燥、唇乾、

口渴，咽喉不適，甚至聲音嘶啞、乾咳及皮膚乾澀等「秋燥」

症狀。 文：俞明珠 （香港中醫學會理事長）

秋氣之燥可分為初秋
的溫燥、深秋的涼
燥，香港地處南

隅，溫燥往往直至中秋。
肺是人體真氣之源，其盛
衰關乎到生活的質量與壽
命的長短。中醫理論認為
肺為嬌臟，不耐寒熱、乾
燥，秋氣內應於肺，乾燥
氣候最易傷肺陰，所以在
秋季推薦兩種水果，梨宜
溫燥時令，桔宜涼燥時
令。

梨包括天津鴨梨、雪
梨、香梨、沙梨及水晶梨
等，均能清熱、潤肺、化
痰、生津、止渴、潤燥。
梨含多種維生素，B族類
尤為豐富，梨味道酸甜適
口、鮮嫩多汁，易被人體
吸收，所含配糖體及鞣
酸，能祛痰止咳，攝護咽
喉。梨含有頗為大量的果膠，有助消化，潤腸通便。有人說梨能防
癌，那是因為經常食梨也是防止動脈粥樣硬化的途徑之一，梨能有效
抑制致癌物質亞硝胺的形成，梨可以作為高血壓、心臟病、肝炎等疾
病的輔助食療。
梨對秋燥諸症如咳嗽痰稠或無痰乾咳、咽癢緊痛及宿醉未醒療效尤
顯。中醫名方《桑杏湯》專治外感溫燥，邪傷肺衛，其中以梨皮入
藥，組方如下：桑葉四錢、杏仁四錢、沙參五錢、貝母四錢、香豉二
錢、山梔子三錢、梨皮一両。梨雖有百般好，亦有禁忌不可不知。胃
寒者、慢性腸炎者、寒底之人、夜尿頻之人，均不可生吃梨。另外，
梨性偏寒涼，倘燉熱加陳皮一角或薑汁三、四滴，寒性便會減少。

百果之宗首選梨

柑橘類包括橙，甚至是西
柚、檸檬、佛手等營養成份類
似的水果，無論藥用、食用，
均可相互替代。此類水果富含
維生素C和檸檬酸，氣味清香
芳溢，有理氣解郁，寬中和
胃，化痰止咳之功效。秋天又
是桔橙成熟的季節，剝開金燦
燦的皮層，果肉清甜多汁，齒
頰留香。日本果樹研究所對六千多人進行調查統計，發現喜歡食用桔
橙之人罹患高血壓、冠心病、痛風、糖尿病的比率較低。
桔橘內外都是寶，五味良藥不可少。除桔肉為秋季良果外，尚有陳

皮為成熟桔子的乾燥外皮，以陳為佳，陳皮是中藥中被應用最廣泛的
中藥材之一，且有理氣健脾、止咳化痰開胃等功效，是治療食少納
呆、噁心嘔吐，便溏洩瀉，寒痰咳嗽的要藥。橘紅則是橘子刮去白色

內皮後的紅色外皮，功效與陳
皮相同，更重於燥濕化痰。青
皮是橘子的未成熟果皮，偏重
於疏肝破氣，具有散結消痰之
功。橘子核、橘絡，對疝氣疼
痛，乳腺脹結或痰咳血絲有
效。但桔類不可與牛奶同食，
桔橙所含果酸會凝固牛奶中的
蛋白質，易出現腹脹痛，腹洩
瀉等症狀。

每日一桔 大有裨益

1.玉竹百合木瓜湯
功效：清肺益氣、止咳潤燥。
材料：玉竹、沙參各五錢，黃豆二

両，新鮮紅肉小木瓜一個，
陳皮一角，水適量。

製法：將材料洗淨，木瓜去皮、
籽，切塊，乾品冷水下，水
滾下木瓜，用慢火煲一小
時，加少量鹽即成。

2.花旗參杞子百合湯
功效：潤肺養胃，生津解燥，清心明目。
材料：花旗參一両，杞子一匙，百合一

両，素燉肉二塊，滾水五碗。
做法：花旗參、燉肉切片，將所有材料洗

淨放入大燉盅內，慢火燉二小時，
加適量鹽即可。

秋燥調養湯水

菊花粥
功效：清暑之餘熱，疏風降火明眼目。
材料：菊花50克、珍珠米100克。
做法：先將菊花洗淨加水6碗，煲至4碗，取菊花水與米同煮，綿軟

即成。

秋日粥療潤肺燥
南宋陸游少年多病，以食粥調理，故有詩云：「世人個個學長年，

不悟長年在目前，我得宛丘平易法，只將食粥致神仙。」粥能潤養肺
燥，健脾和胃。以下推薦兩款清暑、養胃的粥品。

栗子紅棗粥
功效：健脾養胃，補腎強

骨。
材料：栗子50克，紅棗6

粒，珍珠米100克。
做法：洗淨同下砂鍋煲，煲

至栗子綿熟即可。

少辛增酸
在中醫五行的季節屬性

中，秋屬金，五臟屬性中肺
亦屬金，金金相遇，肺的功
能偏旺，而在五味中辛辣屬
金，會使肺氣更盛，進而傷
及肝氣。故秋季宜少吃辛味
食品如薑、葱、韭菜、辣
椒、蒜等，宜多吃些酸味食
物，以補肝氣，除上述的
梨、桔外，還有石榴、蘋
果、櫻桃、提子、番茄、馬
蹄等。

冷熱避免同飲

■■柴胡柴胡

■■柴胡柴胡

■苦瓜纖維量高且清熱祛火，有助解決便
秘問題，若怕苦可嘗試鳳梨與苦瓜同煮雞
湯，降低苦味。

■■酸棗仁湯以酸棗仁為主酸棗仁湯以酸棗仁為主
藥藥，，具有清熱除煩具有清熱除煩，，寧心寧心
安神等效果安神等效果。。

■■心律不整是臨心律不整是臨
床上常見的心臟床上常見的心臟
病病，，嚴重時可導嚴重時可導
致休克致休克、、甚至猝甚至猝
死死。。

■常言道，腰酸腿
軟缺腎氣，栗子煲
粥賽補劑，栗子紅
棗粥健脾養胃，補
腎強骨。

■■柑橘類水果富含維生素柑橘類水果富含維生素CC和檸檬和檸檬
酸酸，，有理氣解郁有理氣解郁，，寬中和胃寬中和胃，，化痰化痰
止咳之功效止咳之功效。。

■■梨子既能祛痰止咳梨子既能祛痰止咳，，又能幫助消化又能幫助消化，，
初秋時節可適量多食初秋時節可適量多食。。 ■玉竹百合木瓜湯

■■中醫理論認為肺為嬌中醫理論認為肺為嬌
臟臟，，不耐寒熱不耐寒熱、、乾燥乾燥，，
乾燥氣候最傷肺陰乾燥氣候最傷肺陰。。

■■花旗參杞子百合湯花旗參杞子百合湯

■在中醫五行的季節屬性中，秋屬金，肺亦屬金，如果
過食屬金的辛辣食物，會使肺氣更盛，傷及肝氣。

■■橘紅橘紅


