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桂圓古稱龍目，又名龍眼、圓眼、福圓、益智等，屬於無患子
科龍眼屬。鮮桂圓果肉呈乳白色、半透明，味甜如蜜，乾後果肉變
為暗褐色、質柔韌，稱龍眼肉，可食用，可藥用。

桂圓性溫味甘，益心脾，補氣血；具有良好的滋養補益作用。
可用於心脾虛損、氣血不足所致的失眠、健忘、驚悸、眩暈等症。
還可治療病後體弱或腦力衰退，早已成為一味良藥。古人很推崇桂
圓的營養價值，有許多本草書都介紹了本品的滋養和保健作用。早
在漢朝時期，桂圓就已作為藥用。

《名醫別錄》稱之為 「益智」，言其功能養心益智故也。有滋
補強體，補心安神、養血壯陽，益脾開胃，潤膚美容的功效。

據藥理研究證實，龍眼含葡萄糖、蔗糖和維生素A、B等多種
營養素。其中含有較多的是蛋白質、脂肪和多種礦物質。這些營養
素對人體都是十分必需的。桂圓的糖分含有能被人體直接吸收的萄
萄糖，體弱貧血，年老體衰，久病體虛，經常吃些桂圓很有補益；
婦女產後，桂圓也是重要的調補食品。

勞心之人，耗傷心脾氣血，食用桂圓更為有效。服法如下：
1．每晚睡前吃10個桂圓，可養心安神，治療心悸失眠。
2．龍眼30個取肉，紅棗10枚撕破，用粳米100克，煮粥2碗，

加適量紅糖，早晚各吃1碗。可補脾生血，養心增智，老年人尤宜。
3．每晨用龍眼10枚取肉，煮荷包蛋2個，加適量白糖，空腹吃

。補脾養心，生血益氣。
4．龍眼肉200克，加高梁白灑500毫升，泡1個月。每晚臨睡時

飲15毫升。可恢復疲勞安神定志。

李時珍在《本草綱目》中記載： 「食品以荔枝為貴，而資益則
龍眼為良」 。

一般認為龍眼的補養效果較荔枝好，因荔枝性熱，而龍眼則性
平。但虛火偏旺者，風寒感冒、消化不良者及孕期婦女不宜食。要
選購正宗的優質桂圓應掌握以下的鑒別知識：

看──挑選桂圓，首先看它的外形。優質桂圓顆粒較大，殼色
黃褐，殼面光潔，薄而脆。而其他桂圓，顆粒較小，殼面粗糙不平
。

搖──優質桂圓因其肉肥厚，肉與殼之間空隙小，搖動時不響
。如桂圓在搖動時發生響聲，桂圓肉薄。

嘗──揀一粒桂圓剝開嘗嘗，優質桂圓肉色黃亮，質脆柔糯，
味濃甜。而其他產地的桂圓，味道遜色多了。

龍眼肉的養血之力比紅棗更強，故產婦吃雞蛋桂圓湯，對補養
氣血大有好處。神經衰弱、更年期婦女失眠健忘、心煩汗出，食之
亦好。桂圓肉在潤氣補氣之中，又有補血之功，不但能補脾固氣，
且能保血不耗，具有甘而兼潤的作用，故多作滋虛濟弱、產後、病
後補品，食之對人體甚有裨益；桂圓核有理氣、化濕、止血、定痛
等功效，適用於創傷出血、疝氣、瘰癧、癬疥、濕瘡等症；龍眼殼
味甜、微溫、無毒，有祛風散邪、聰耳明目的功能，可治療心虛頭
暈及癰疽久不愈合等；龍眼樹根可治白帶；龍眼花治諸般淋症；龍
眼葉適用於外傷，有止血消炎作用。

龍眼食療常與紅棗作配，二物皆能養血具相得益彰的作用；龍
眼配搭蓮子，則可加強養心功效；進食桂圓肉有上火現象者，可將
桂圓肉先蒸後用。

驗例驗例：：青年男子周身常出風疹塊，稍為食物不當即皮膚敏感，
疹塊紅腫，痕癢難抵大便黏狀、小便短、黃。曾接受西醫治療，服用
西藥能即時止癢但容易經常復發。求診中醫診斷為血熱生風，腸臟濕
熱，風熱濕熱貫令肌表面痕癢，以中藥方治療3劑初步止痕，風疹漸
退。患者提出希望以食療湯水作 「排毒」 ，長期調理期能治本。遂建
議他飲用土茯苓生地湯，隔天飲用連飲5次，風疹全退；再飲2次療
程；數月未見發作，大小二便趨於正常。

按語按語：：土茯苓及生地乃民間常用作治理皮膚病食療材料。
土茯苓，味甘淡，無毒，功能祛濕熱、利筋骨，主治風濕骨痛，

心胃氣痛，腹瀉，腎炎，熱性腫毒，對於內臟濕毒，或由於藥物中毒
所引起大便不正常，抑或濕熱毒邪蘊積血分所致的頑固性皮膚疾患，
有一定功效。香港山野有土茯茶出產，鄉人常用，功能祛濕毒，清血
液，治皮膚頑疾著名的 「龜苓膏」 ，就是以土茯苓為主藥，配合金錢
龜及其他藥材煎熬而成。

生地性味甘、苦寒。入心、肝、腎經，功能清熱涼血，常用於熱
病斑疹，熱病傷陰，低熱不退，血熱妄行等症。

配合紅棗數粒，量雖少但有養血安神兼能緩和藥性、矯正藥味的
功效；豬腳之天然膠質亦具養血潤膚的作用。
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香港中醫臨床對證食療香港中醫臨床對證食療

撰文撰文：：蔡淑芬蔡淑芬 食療製作食療製作：：文基文基

提供：許燦熙醫師選用自民間驗方

主治：食物或藥物引起之皮膚敏感、風疹塊、
丘疹紅點痕癢。

土土茯苓茯苓

廈門評選
中國好桂圓

桂圓：益心脾補氣血

廈門日前首次舉辦精品桂圓王中王大賽，2014年 「中國好桂圓
」新鮮出爐。

組委會從數十家參賽的桂圓種植基地和農戶中精選出12份桂圓
精品，現場接受由福建省亞熱帶植物研究所、廈門市農業技術推廣
中心、廈門市同安區農業技術推廣中心等專業部門7位專家組成的
專家團隊的檢測。

經專家評審後選出，廈門市同安區茂全果林專業合作社選送的
桂圓產品獲得 「2014年同安鳳梨穗桂圓王中王爭霸賽」金獎，廈門
皇藍旺果蔬專業合作社和廈門同安好時節果蔬專業合作社選送的桂
圓產品分別獲得銀獎和銅獎。

桂圓又稱龍眼，養血益智、補氣安神，自古被視為滋補佳品，
廈門同安是中國桂圓六大產地之一，栽培桂圓歷史長達400多年。

荔枝為貴 龍眼為良
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地黃地黃
秋季採挖，鮮用或乾燥切片生用。
生地味甘、苦，性寒。歸心、肝、肺經。功效清熱涼血

，養陰生津。
《本經》： 「主折跌絕筋，傷中。逐血痹，填骨髓，長

肌肉。」
《別錄》： 「主男子五勞七傷、女子傷中胞漏下血。」
《珍珠囊》： 「涼血，生血，補腎水真陰。」
生地能滋陰補腎，不只生津止渴和凉血清熱，還對血崩

、月經不調、胎動不安、便秘等有作用，凡是血分有熱傷陰
的人，都可以經常服用。治內熱消渴（糖尿病），常與山藥
、豬胰子同用；治溫病傷陰，腸燥便秘，可與玄參、麥冬同
用。

現代藥理研究指生地黃有一定的強心、利尿、升高血壓
、降低血糖等作用。生地黃的提取物能促進血液的凝固。小
白鼠口服生地炭，能縮短出血時間。地黃煎劑還有保護肝臟
，防止肝糖元減少的作用。並有一定的抗輻射損傷作用。對
多種真菌的生長有抑制作用。

用法用量：煎服，10～30g，鮮品用量加倍，或以鮮品
搗汁入藥。鮮生地味甘苦性大寒，作用與乾地黃相似，滋陰
之力稍遜，但清熱生津，涼血止血之力較強。

注意禁忌：本品性寒而滯，脾虛濕滯腹滿便溏者，不宜
使用。

全年可採，以秋冬採收較好。除去殘莖和鬚根
，曬乾；新鮮時切成藥片，曬乾，生用。

土茯苓味甘、淡，性平。歸肝、胃經。功效除
濕解毒，又可以通利關節，古時還用作治療梅毒或
者解水銀毒。香港有新鮮的土茯苓售賣，切片生用
化濕解毒的功效更強於乾品，可用於濕熱引起的熱
淋、帶下、瘡毒等症。

《本草綱目》： 「健脾胃，強筋骨，去風濕，
利關節，止泄瀉，治拘攣骨痛，惡瘡癰腫，解汞粉
銀朱毒。」

《本草備要》： 「治楊梅瘡毒，瘰癧瘡腫。」
用治熱淋，常與木通、匾蓄、蒲公英、車前子

同用；用治濕熱瘡毒，陰癢帶下，常與蒼朮、黃柏
、苦參等藥同用。又本品配生地、赤芍、地膚子、
白鮮皮、茵陳等同用，用治牛皮癬濕熱型有效。

此外，近年臨床單用本品或與魚腥草、夏枯草、海金砂、車前子、大青葉、貫眾、
馬藍同用，預防鈎端螺旋體病；或以本品配甘草、青蒿、地榆、白茅根等，水煎服，治
療鈎端螺旋體病，均獲得了較好的效果。

用法用量：煎服，15～60g。

紅棗味甘性溫、歸脾胃經，有補中益氣、養血安神、緩和藥性的功能。
李時珍在《本草綱目》中說：棗味甘、性溫，能補中益氣、養血生津，用

於治療 「脾虛弱、食少便溏、氣血虧虛」 等疾病。常食大棗可治療身體虛弱、
神經衰弱、脾胃不和、消化不良、勞傷咳嗽、貧血消瘦，養肝防癌功能尤為突
出，有 「日食三顆棗，百歲不顯老」 之說。

脾胃虛弱、腹瀉、倦怠無力的人，每日吃紅
棗七顆，或與黨參、白朮共用，能補中益氣、健

脾胃，達到增加食慾、止瀉的功效；
紅棗和生薑、半夏同用，可治療飲食
不慎所引起的胃炎如胃脹、嘔吐等症
狀。藥膳中常加入紅棗，能補養身體
、滋潤氣血。

紅棗常被用於藥性劇烈的藥方中
，以減少烈性藥的副作用，並保護正
氣護脾胃。

2014年中加傳統醫藥
國際論壇日前在加拿大萬
錦市舉行，加拿大聯邦總
理 Harper、 安 省 省 長
Kathleen及加拿大聯邦自
由黨主席Justin分別為大
會發來賀信，來自海內外
的450餘名中醫藥針灸專
家參會。

論壇以 「傳統醫學對
人類健康的貢獻」為主題
，中加兩國中醫藥及針灸
界專家、學者交流了近年
來中醫、針灸治療疾病的
研究成果和學術經驗，展
示了臨床診治疑難病症的
新思路、新方法和新進展
，分享了中醫針灸等領域
的最前沿學術信息，探討
了本學科未來發展的前景
及關鍵問題。

論壇期間，中華中醫
藥學會與全加中醫藥針灸
協會簽署合作協議。遼寧
中醫藥大學校長楊關林為
遼寧中醫藥大學與加拿大
中醫學院聯合培養的博士
和碩士畢業生授予學位證
書，並與加拿大中醫學院
簽署進一步合作協議，同
時舉行了遼寧中醫藥大學
加拿大分校掛牌儀式。

近年來，到吉林省琿春市中醫院就診的俄羅
斯人越來越多。以前，俄羅斯人來琿春主要是旅
遊或購買日用百貨，而現在，他們更熱衷於中醫
診療服務，其中以中醫針灸、熏蒸、按摩等最受
歡迎。

位於吉林東部的琿春，與俄羅斯濱海邊疆區
接壤。在長吉圖開發開放大背景下，越來越多的
俄羅斯人來這裡定居、療養、旅遊。

當了大半輩子俄羅斯船員的謝爾蓋經常在海

參崴出海作業，時常腰痛、頸椎痛，在俄羅斯治
療多年，錢花了不少，但效果卻不明顯。經朋友
介紹，他抱著試試看的心態，到琿春市中醫院接
受中醫治療。經過多次中醫針灸、熏蒸、按摩等
方法的治療，效果明顯，謝爾蓋很滿意。

隨著就診的俄羅斯人越來越多，琿春市中醫
院從2008年開始推出了針對俄羅斯人的中醫保健
項目，2012年有2000多名俄羅斯人來醫院尋求中
醫治療。

中藥常在生活中被應用，台北醫大推出 「中
藥概論」課程，希望幫助民眾了解中醫用藥安全
、注意事項等。

台北醫學大學表示，民眾常自行用中藥養生
，但多數是 「聽阿嬤說」，因此北醫大推出 「中
藥概論」磨課師（大規模開放式線上課程），由
醫大名譽教授顏焜熒等人合授，帶民眾從生活進
入中藥世界，上完課程後完成線上測驗與作業，
就可獲修課證書，上課時間不限，只要在11月3
日課程結束前完成即可。

「中藥概論」課程涵蓋中醫藥發展、藥性理

論、藥材產地、命名等，並進一步介紹常見中藥
藥性、日常中藥藥膳、中藥用藥安全及中西藥使
用時注意事項，授課對象主要為國、高中程度以
上的一般民眾，以及藥師、相關教師、研究人員
等。

課程負責人、醫大藥學系教師王靜瓊表示，
網路上有各種中藥教材，但大都是貼上典籍文字
、照本宣科，而北醫大中藥概論課程透過生活實
例，以圖片、動畫呈現，幫助學習者理解中藥知
識，希望提高台灣中醫藥教育能見度，並推廣到
愛用中草藥的國家。 （中央社）

助民眾了解中醫用藥安全
台北醫大推線上中藥課程
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俄羅斯人愛往吉林琿春看中醫

材料：

（二人分量）生
地60g，土茯苓
乾 品 45g（鮮 品
300g），豬腳1隻
（約600g），紅
棗3個。

製法：

食法：

瓦煲注入清水約2500ml，加所有材料（鮮土茯苓
去皮乾淨切碎，豬腳刮洗乾淨出水備用）煲2.5小
時約剩800ml。

每人每次飲1碗湯水約400ml，1日2次，豬腳、生
地可吃。適合長期飲用，5次為1療程；亦可連飲
2-3個療程。

◀桂圓紅棗茶
▼桂圓蓮子紅棗甜湯

桂圓燉雞是體質虛寒怕冷者和氣血虛弱者的食療佳品。
雞肉溫中益氣，桂圓補脾養血，兩者配合，氣血大益。
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