
別名：蘧、蕸
功效：清熱解暑；升發清陽；散瘀止血。
主治：暑熱煩渴，頭痛眩暈，水腫，食少腹脹

，瀉痢，白帶，脫肛，吐血，衄血，咯
血，便血，崩漏，產後惡露不淨，損傷
瘀血。

藥性：平涼
藥味：苦辛微澀
歸經：胃經、脾經、肝經
毒性：無毒 畏桐油、茯苓、白銀

體瘦氣血虛弱者慎服。
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鑽石山港鐵站轉乘92或96R巴士，或在小西
灣乘搭698R，又或在港鐵將軍澳站轉乘792M巴
士，在北港站下車即可抵達。

中心範圍很大，特色景點多，在這裡享受
悠閒的下午十分寫意。累了餓了，沒有準備食
物也不怕，可到 「聰鳴茶座」 品嘗小食，稍作
歇息，整頓行裝。

西貢獅子會自然教育中心逢周二、及農曆
大年初一、二休息。開放時間為上午九時半至
下午五時，而室內設施會於四時半關閉。

「創業難，守業更難」 ，這句商界的至理
名言在藥園的建立和保育工作上依然能派上用
場。建立藥園背後龐大的資料搜集、藥園環境
評估等過程固然艱巨，而在藥園建成後，也少
不得工作人員的悉心照料，方能保持植物的繁
茂生長。要增強藥園的可持續性和觀賞性，更
須每隔一段時間增補草藥品種，才能使中草藥
園歷久彌新。

春夏交替，今年的3月至5月，我們再度
奔走於郊野林木之間，筆者與《香港中草藥大
全》編輯委員會及各大中草藥園的工作人員在
酷熱、霧濕、暴雨等的天氣下四出搜羅在山野
間生長的藥用植物，為漁護署西貢獅子會自然
教育中心、香港動植物公園、香港中文大學、
東華東院，以及香港醫學博物館等各大團體的
中草藥園增補草藥品種。在增添草藥之餘，我
們每當遇上盛放的花卉，或是繁茂的果實，都
毫不遺漏的收入鏡頭之下，為即將於本年7月
出版的《香港中草藥大全》選上最精彩的草藥
圖片，最後定稿，大、小彩圖共1422幅，成
為一部力臻完美的參考書籍。

1987年李甯漢教授應香港動植物公園的邀請，
創建全港第一個中草藥園，同時亦協助當時

的漁農處在西貢一幅綜合自然教育用地（即現時
的 「獅子會自然教育中心」）建立另一個藥園。
隨着中醫藥在香港愈趨普及，不少有志推動中醫
藥的團體組織都不甘後人，紛紛建設中草藥園，
以自身的社會影響力進一步帶動中醫藥的發展。

漁護署轄下的西貢獅子會自然教育中心內設
立了農圃和小型耕地，種植了一些豆類、瓜類和
水生作物；不遠處更有一個小型的蔬果巿集，售
賣新鮮的有機農產品，一派鄉土田園的純樸風味
。中心細緻地把植物分門別類，有專門種植馬錢
子、羊角藤、斷腸草等有毒植物的 「毒之角」，
又有氣味獨特而清幽的檸檬、月季花、茉莉花等
合組 「芳香園」，當然少不了以植物科屬歸類的
園區，例如 「薑之角」，展出各種薑科植物，裡
面的艷山薑更剛好開花，成為我們鏡頭的主角。

這裏的中草藥園，創立至今廿多年，經過工
作人員努力不懈進行擴建修葺和增補品種，使它
成為老少咸宜的植物研習好去處。藥園內亦按植
物的藥性功能分區展覽，如解表類、祛風寒濕類
、清熱解毒類等等，而每一種植物均有名牌清楚
標示其入藥部分、性味和功能。這兒就像是一部
活生生的中藥圖書！

中草藥園側有一個荷塘。未到荷塘， 「蟈蟈
」、 「蟈蟈」的青蛙叫聲已不絕於耳，看來小青
蛙們正期待着仲夏的光臨。細看荷塘內的石頭、

葉上都有牠們的蹤跡！可惜，在我們到訪當天，
荷花仍只是害羞的含苞待放。相信6月中旬以後
，如手掌般大、粉紅色的花蕾定必飄散出淡淡荷
香，瀰漫着橋頭，為這雅緻的荷塘增添一份脫俗
的清幽。

至於在荷塘上落落大方的荷葉，正是仲夏處
暑的解暑妙品。
荷（Nelumbo Nucifera）為蓮科多年生草本，
其葉味苦、性平，藥性清熱解暑，升發清陽。暑
天感到身熱、煩渴，又或是胃腸不適，腹痛瀉下
，都可配合本品消暑養生。如果仲夏熱盛，加上
飲食不節，引發腸道濕熱困阻，出現便血的話，
也可用荷葉涼血止血。近年來，辦公室女性都通
曉的瘦身錦囊中，就有指以荷葉泡水飲用，以消
脂美體。其實，荷葉 「服之令人瘦」，功效早記
載於《本草綱目》。

中草藥園前方，有一個清澈的小水池。圓形
、革質的葉片平臥於水面上，隨着微風拂起的漣
漪輕柔的盪漾。它是睡蓮，為睡蓮科睡蓮屬水生
植物，栽培品種複雜。睡蓮外形與生長環境均與
荷花相似，但荷花的花、葉均挺拔於水面，表現
出周敦頤《愛蓮說》裡 「出淤泥而不染」的高尚
情操。

之後，我們造訪一個戶外的園區，這裡展覽
的都是在香港被首次發現的植物，其中，正在開
花的香港大沙葉最吸引我們──其實，它的花並
不算艷麗，可是卻擁有蝴蝶最愛的氣味，因此在

樹的附近，都是飛舞的蝴蝶！
香港大沙葉（Pavetta hongkongensis），
是受保護植物，為茜草科大沙葉屬灌木。葉對生
，具柄，葉片薄紙質，矩圓形，在陽光下可到葉
片有多數點狀陰影，為本品的特徵。花色白，密
生於枝頂，花冠長，花柱外伸。核果小，球形，
色黑。全草入藥。味苦，性寒，能清熱解暑，活
血祛瘀，對於中暑，或感冒發熱等都是良藥呢。

籌建和保育一個優質的藥園，需要領導者具
備堅毅的使命感，以及前線員工對草木的悉心照
料，還要配合巿民大眾對藥用植物的愛護，這一
切一切都根源於人們對草藥的熱愛。只要你對草
藥或野外生態有興趣，我們相信，你也會喜歡這
個地方。

◀率先綻放的荷花
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西貢獅子會自然教育中心位於西貢的南部，佔地約16公頃，原址
是政府農場，1987年政府將它劃為 「蕉坑特別地區」 ，並獲得國際獅
子會基金的捐助，最終在1991年建成開幕。至今廿多年來，這裡一直
是香港保育多元生態的基地，也是閒暇親子樂聚的自然教育展覽場所
。本文作者李甯漢教授在80年代後期應邀協助建立中心內設的中草藥
園，見證其多年成長並不斷增補品種，為延續中草藥的知識傳承。

祛熱解暑 升發清陽荷葉食療荷葉食療
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▼香港大沙葉特別吸引蝴蝶
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▶荷塘一角

▼荷塘全景

◀中草藥園一角

荷葉荷葉((《《食療本草食療本草》》))

不少人喜愛荷葉茶，因為它天然、消脂、排毒、輕
身。
久居煩囂城市，飲食油膩、久坐氣血不通，身體

臃腫，腰腹鼓脹等都市病，喝多了傷胃的咖啡濃茶、
甜膩的調味汽水，品嘗天然的荷葉茶，能調節腸道，
排出因為進食太多毒素含量多的食物造成的毒素積累
，讓身輕，腹瘦、氣爽，膚色好。

瘦身佳物：減脂排瘀
秦漢時代，先民就將荷花、荷葉做成茶作為滋補

藥用，《本草綱目》中記載說荷葉、荷花，蓮子、蓮衣
、蓮房、蓮鬚、蓮子心、荷葉、荷梗、藕節等均可藥
用。其中荷葉能活血止血、去濕消風、清心涼血、解

熱解毒、清暑利濕、升陽止血，所含成分對於清洗腸
胃，減脂排瘀有奇效。古今藥（食）學典籍認為，荷葉
具有清熱養神、降壓利尿、斂液止汗、止血固精等功
效。 「荷葉減肥，令人瘦」 ，中國自古以來就把荷葉
奉為瘦身的良藥，適合單純性肥胖以及腸胃便秘的人
群使用。

荷葉茶是用曬乾的荷葉配合適當的中藥材或食材
開水沖泡飲用，因為荷葉涼性太重，所以需搭配其他
天然原料，中和荷葉的寒性。（特別提醒：孕婦、女
性經期勿飲用荷葉減肥茶。）

荷葉茶常見的配伍：玫瑰花（調和肝脾，理氣和
胃）、決明子（明目，滋肝腎）山楂（整腸胃，散瘀
痰）、茉莉花（消除暑氣）、陳皮（治痰濕）。

中醫臨床：健脾利濕
夏秋季節腹瀉，由於感受暑濕或飲食不潔而致嘔

吐、腹瀉，瀉下急迫、勢如水注，糞色黃而臭穢難聞
等，可用荷葉清暑利濕、補助脾胃、澀腸止瀉——荷
葉洗凈，置鍋內燜炒成炭，放涼研成細末，取10至15
克用白糖沖服，日服3次，數日即愈。

用荷葉清熱解暑，宜生用，散瘀止血宜炒炭用。
新鮮荷葉善清夏季之暑邪，臨床常與鮮藿香、鮮佩蘭
、西瓜翠衣等配伍應用。

荷葉既能清熱解暑，又能升發脾陽，針對暑熱泄
瀉，可配合扁豆、綠豆、薏米等煲湯當食療。對脾虛
氣陷，大便泄瀉者，也可加入補脾胃藥材同用。

荷葉入饌取其清香，增味解膩的作用。常用作煲
湯，泡茶，煮粥、飯或包菜餚，如荷葉蒸雞、荷葉蒸
肉或包米作荷葉飯等。

荷葉不但具有觀賞價值，還具有很高的保健藥用價值，可惜的是人們常偏
愛荷花而對樸實的荷葉重視不夠。中醫認為，荷葉具有清暑利濕、止血，治暑
濕泄瀉、眩暈、浮腫等作用，以荷葉作食療，讓你過一個健康清涼的夏日。

荷葉老黃瓜綠豆薏米湯 用荷葉裹肉蒸食，有清香之氣兼能祛除油膩

清暑荷葉飲：荷葉15g，金銀花10g，竹葉心6g。沸水浸泡
，代茶飲。本方荷葉清熱祛暑，金銀花、竹葉
心清熱除煩。用於暑熱煩渴。

荷 葉 飯：荷葉15g，陳皮6g，粳米150g。用粳米加水煮
飯，待米近熟時，在飯上放荷葉、陳皮，蒸至
飯熟。本方用粳米益脾養胃，荷葉開胃升清，
陳皮健胃理氣。用於脾胃不和，少食腹瀉。

生地荷葉飲：生地30g，荷葉半張。生地煎水取汁，荷葉搗
爛絞汁或煎水取汁，兩汁混合飲用。用於血熱
吐血、衄血、便血等。

食療附方
荷葉飯是嶺南馳名美食， 「飯包荷葉
比花香」 。夏令荷葉裹以鮮蓮子或鴨

肉蒸飯，清香美味，更
有祛暑除煩、養心
健胃的食療功效


