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五種中藥助好眠
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在春天許多人易生春困，即使晚上有充
足的睡眠，白天仍精神不振，容易疲憊。為
什麼會這樣呢？根據中醫的理論，這跟春天
「濕」 有關，濕又分 「內濕」 及 「外濕」 。
春天經常處於高濕度的狀態會影響我們的身
體，空氣中的濕氣會經口、鼻、皮膚等進入
體內（即外濕）。

桑葉是桑科植
物 桑 樹 的 乾 燥 葉
片。在常用中藥

裏，與中國歷史文化關係最密切的，
莫過於桑葉。

中國是桑樹的原產地，自古以農
桑立國， 「五畝之宅，樹之以桑」 ，
也是世界栽桑養蠶繅絲織綢的發源
地，由此誕生了聞名世界的絲綢之
路。山西仰韶遺址和浙江山漾地區出
土的繭殼和絲織品，經考古學家對其
分子年代測定，為5000年前的遺物。
遠在商代的甲骨文中，桑、蠶、絲等
字形已出現。許多與桑有關的物象比
喻產生的文化語境流傳至今，如 「桑
田」 「桑梓」 「桑麻」 「桑榆」 「桑
中」 等等。

在種桑養蠶生活中，遠古先民們
也發現了桑葉的良好療疾康體價值，
譽之為 「神仙葉」 。在《神農本草
經》和《本草綱目》等諸多重要古醫
典籍中，對桑葉具有的疏散風熱、清
肺潤燥、清肝明目、止咳、涼血、止
消渴等多種功效均有詳細記載。臨床
主要用於治療風熱感冒，流行時疫，
肺熱咳嗽，頭暈頭痛、目赤昏花、消
渴、脫髮、盜汗等病症。在古代以桑
葉為君藥的治療外感病的經典名方
「桑菊飲」 「桑杏湯」 「清燥救肺
湯」 等，至今仍用於臨床，療效甚
佳。

隨着對桑葉在防治流行性呼吸道
病毒感染性疾病、和糖尿病及其併發
症等方面的研究日益深入，臨床應用
也日益受到重視。據現代藥理實驗研

究，桑葉中含有的藥用活性成
分，主要有生物鹼、黃

酮類、多糖、甾
醇類、多酚

類、槲皮素、氨基酸……，確實對抗
病毒、降血糖、降血脂、降血壓、抗
動脈粥樣硬化、抗衰老等具良好作
用。近年廣東省新冠防控指揮辦推薦
的中藥方劑 「粵抗2號」 ，桑葉便被納
入為首味藥。台灣衞福部中醫藥所推
薦的防疫茶 「清冠一號」 ，桑葉也被
納入其中。

如今 「三高」 人群日益增加，桑
葉茶飲和桑葉藥膳日常也為越來越多
人食用，但就我臨床所見，隨意食用
也帶來不少問題。所以朋友們日常使
用一定要明瞭自己的體質狀態。桑葉
藥偏苦寒，主要適用於肝肺熱偏盛導
致病症的人群。虛寒體質及臟腑虛衰
的患者、病情複雜者、孕婦、月經期
婦女、幼兒，日常不要隨便進食，以
免帶來不良反應。

作者為註冊中醫師

養肝護脾養肝護脾 告別春困濕重告別春困濕重
春季易累睡不飽春季易累睡不飽？？

中醫運用中藥進行治療防病已有數千年，
很多治療睡眠的中藥已被現代醫學證實其功
效。以下介紹五種常用於治療失眠的中藥：
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在正常情況下，身體會自動調節，排走濕氣，但由
於3種不同原因，往往無法排走多餘的水分：

（1）冬天人體的毛孔為保暖而閉合，至春天漸暖
便會舒張，但因天氣不穩，時冷時熱，毛孔一時間未能
適應作出調整，減弱排濕的功能。

（2）與個人體質有關係，如脾本身較虛、患有腎
病的人士，身體調節水分的能力亦會較弱。

（3）不良的生活習慣，如暴飲暴食、夜睡、精神
壓力大等會影響水分調節；更會因此而傷脾氣，令氣阻
而生濕，這屬於內濕。

肝火盛易失眠
中醫稱失眠為 「不寐」 ，即是指睡眠的時間不足或

是睡眠深度不足。失眠患者可以表現為：入睡困難或不
熟睡、容易醒、或醒後難以再入睡等問題，嚴重影響日
常生活，長遠影響整體健康。中醫認為睡眠是一種天人
相應的過程，日出而作，日入而息，人類的活動隨着晝
夜陰陽交替而變化，在日間人的陽氣充足，所以活動量
高；在夜間則是陰氣為主導，自然會休息睡眠。

「春困」 可以說是春季疲勞症，最典型的症狀就
是：容易疲憊、睡得再久起床都覺得很累、出現愈睡甚
至愈累的感覺。根據中醫理論，春季與五行中的木、五
臟中的肝臟相應，因此中醫認為春天是養肝的季節，同
時也是肝氣最為旺盛之時，但肝氣若是過盛，反而容易
抑鬱化火，擾動心神，使人身體
容易感到燥熱、神經過於興奮，
而引起易怒、暴躁、焦慮等情
緒，從而導致睡眠品質不佳。這
也是往往一到春季，失眠患者會
比平時多的原因。

苦味食物護肝
的營養學原理是什

麼？苦味食物可以幫助護肝，包括苦
瓜、苦菜等。這些食物含有豐富的生
物活性化合物，如黃酮類、黃酮醇
類、苦素、異硫氰酸鹽等。這些生物
活性化合物具有抗氧化、抗炎、解毒
等作用，可以減輕肝臟對有毒物質的
負擔，增強肝臟的代謝能力，從而保
護肝臟健康。例如，苦瓜可以降低血
糖和血脂，提高肝臟的解毒能力；萵
筍（略有苦味，可歸類到苦味食物）
可以促進肝臟的新陳代謝，有助於細

胞的修復和再生。
當然，苦味食物並不能完全護

肝，肝臟健康還需要平衡的飲食和健
康的生活方式。如限制飲酒、戒煙、
適量運動、控制體重等都是保護肝臟
健康的重要措施。

苦瓜是一種常見的蔬菜，因為最
容易買到，也有許多不同的做法，所
以深受歡迎。值得注意的是，苦瓜雖
然有很多護肝養肝的好處，但苦瓜性
寒涼，不適宜太多食用，容易損傷脾
胃。所以，適量食用苦瓜即可享受它
的益處。

明醫手記
嚴麗明

桑葉：疏散風熱 清肺潤燥

▲桑葉藥材。

冬眠熊啟發研究人員
找到預防深靜脈血栓新思路

長途旅行時久坐不動
會有深靜脈血栓風險，冬眠
的熊為什麼一睡幾個月卻沒

有這種困擾？一個歐洲科研團隊
通過對野生棕熊的研究發現，冬

眠期間棕熊體內一種促進凝血的蛋
白質水平會下降。

研究人員在新一期美國《科
學》雜誌上報告說，該蛋白質名為
「熱休克蛋白47」 ，簡稱HSP47，身

體長期不動時會下調其產量，抑制血栓形
成。他們發現這種保護機制在棕熊、人類、
小鼠和豬體內都存在，說明它可能是哺乳動
物共有的。

深靜脈血栓是在身體內部靜脈中出現的
血凝塊，嚴重時血栓會脫落並移動到肺部，

阻塞血流形成肺栓塞，危及生命。由於疾
病、外傷等原因突然處於活動受限狀態的患
者容易產生深靜脈血栓，利用HSP47相關機
制進行干預，有望降低血栓發生率和死亡風
險。

德國慕尼黑大學等機構科研人員與北歐
同行合作，對斯堪的納維亞地區的13頭野生

棕熊進行跟蹤調查，分別
在冬眠期間和夏季活躍期
間取血樣分析，發現冬眠時棕
熊血液裏的HSP47水平明顯較
低。該蛋白質會促使凝血酶與血小
板結合，並激活免疫細胞，促使其
產生大量的 「中性粒細胞胞外誘捕
網」 。後者是一種網狀結構，對血栓
形成有重要作用。

研究還發現，長期卧床者發生深靜脈血
栓的風險與普通人相當，這是因為身體相應
下調了HSP47產量，使活動受限初期出現的
血栓性靜脈炎趨勢得以逆轉。分析顯示，因
脊髓受傷而長期活動受限的患者體內該蛋白
質較少，健康志願者在卧床27天後該蛋白質
水平也顯著下降。 新華社

護肝要多吃􀎠苦􀎡？

▲萵筍也屬苦味食物。

◀適量食用苦瓜，有
助提高肝臟的解
毒能力。

▲桑葉植物。
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▼▶春困的症狀
是：容易疲憊、
睡得再久也覺
累。

▶春天多雨，
環境濕度高。

◀暴飲暴食等不良
生活習慣，也會影
響人體水分調節。

藥食同源


