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「吳姬來，吳船
蕩漾湖花開。隔堤迎

笑欲飛舉，不用少年多槳催。問君青春得幾
許，看取架上紅玫瑰。」 （南宋．戴表元）

玫瑰，花朵艷麗嫵媚，芳香四溢，廣為世
人喜愛，是表達愛情的信物，是青春貌美女子
的象徵。我國栽種玫瑰歷史悠久，據史書記
載，漢代皇宮內即有種植以作觀賞，後為世人
取之食用，給食物添香增色，到明清用玫瑰花
製醬、釀酒、窨茶，已形成規模生產。如今用
之製作的酒、醬、餅、糕、膏、
茶、糖果、菜餚等美食，比比皆
是，更是高級香水、護膚品必不
可少的上乘用料之一。

玫瑰花作為藥用較進入飲食
歷史短，史書記載最早可追溯為
明代的《食物本草》： 「玫瑰花
理氣解鬱、鎮靜安神、和血養
血……」 之後明清的諸多醫書中
均可見，如《本草正義》曰其：
「香氣最濃，清而不濁，和而不
猛，柔肝醒脾，流氣和血，宣通

窒滯而絕無辛溫剛燥之弊。」
玫瑰花為薔薇科植物玫瑰（Rosa rugosa

Thunb）的乾燥花蕾，性味甘溫微苦，歸肝膽
脾經，具有行氣解鬱，活血止痛的功效。臨床
主要用治於肝胃不和之胸脅脹痛、食少噯氣嘔
惡；肝氣不暢之月經不調，經前乳房脹痛、焦
慮，痛經；情緒抑鬱及跌撲傷痛等病症。它是
婦科常用藥之一，因女子為陰柔之體，以肝為
先天，又因經、胎、產損傷陰血及身體激素水
平波動大等生理特點，易導致肝氣疏洩不暢而

出現各種婦科病症，所以，玫瑰花藥效特質尤
益女性。臨床上，這類女性病患可使用玫瑰花
做日常調養，以調暢溫養氣血，可減輕不適，
又助袪斑美白。

據現代藥理研究，玫瑰花含有黃酮類、有
機酸類、多糖、多酚類，以及豐富的維他命C、
E，β-胡蘿蔔素等各種對人體有益的營養成
分，其精油中主要為芳樟醇、丁香酚、香茅醇
等成分，具有安神、改善血液循環、抗抑鬱、
抗腫瘤、抗氧化、抗衰老、利膽、降血糖、調

節脂質代謝等良好保健作用，日
常廣泛用之。

用玫瑰花做日常茶飲的朋友
要注意，其藥偏溫活血，不宜天
天飲用。體質肝胃偏熱、大便秘
結小便黃澀、目赤口臭者；陰虛
火旺者不宜。孕婦、女性經期、
月經量偏多，或陰道有異常出血
者；氣血虛弱、凝血功能差，或
服用薄血藥者不宜。

作者為註冊中醫

腦癇症是香港第四大常見的腦科病，按病
發率估算，每20人之中，便有1人於一生中曾
有腦癇發作。

為了喚醒大眾對此病的關注，同時鼓勵病
友助人自助，共建 「腦癇友善」 社區， 「國際
腦癇日─香港2024」 活動由本港六個關注腦
癇症的團體合辦籌備，透過線上和線下形式呼
籲大家正確認識腦癇症，並陸續在Facebook
（@HkEpilepsyDay）上載腦癇症的資訊，令
大眾減少對患者的誤解。

一般腦癇症患者服藥後，病情會受到控
制，生活日常與健全人士無異。近年，在治療
腦癇症的技術上亦有所突破，手術治療由以往
的大型開腦方式，逐漸改變為以微創方式進
行，不僅能縮短手術時間，同時減少病人復原
所需的時間。繼 「迷走神經刺激術」 後，透過
電脈衝調節腦神經信號的 「深層腦部電刺激手
術」 ，於近年亦納入公立醫院治療腦癇症的資
助項目。

春天萬物復甦，但卻有不少人總是感覺自己精神不振、身體沉重、食慾欠佳、大
便黏膩、頭暈腦脹、昏昏欲睡，這很可能是體內的濕氣在作怪，又名春困。特

別是春季南方氣候潮濕，氣溫反覆多變，外濕與內濕共同作用，更易對身體健康造
成不良影響。天文台預告，未來數天多雲、有驟雨。究竟有無辦法祛濕，保持身體
舒適健康呢？春季該如何養生？春季除濕氣，有五個小妙招。

第一招：適當保暖
「只要風度，不要溫度」 的做法，很容易

讓濕邪侵入身體。
春季氣溫變化較大，古語云 「春捂秋凍」

（意思春天不要急於脫掉厚衣服，秋天也不要
剛見冷就穿得太多），此時更加要注意保暖，
洗澡水別太涼、洗頭後要及時吹乾。

第二招：忌生冷食物
春季氣溫轉暖，但如過量進食生冷食物、

冰品或涼性蔬果，會損傷脾胃運化功能，不宜
經常食用。烹調如生菜、大白菜、冬瓜、苦瓜
等涼性蔬菜時，可加入葱、薑等調味，以降低
蔬菜的寒涼性質。

第三招：適量運動
運動出汗是很好的祛濕方法，特別是長期

在冷氣房中工作的人士，通過運動流汗可以紓
解壓力，疏通氣血，祛除體內多餘的濕氣，對
於健康十分有益。

第四招：室內乾爽防外濕
人體內產生濕氣，除了自身代謝的問題以

外，有很大一部分和環境有關。
外界濕氣誘發內濕，經常在潮濕、陰冷的

環境中，容易導致濕氣入侵體內。所以，在陰
雨綿綿的天氣，尤其回南天裏，應該關窗關
門，把濕氣拒於外面。應特別注意不穿沒有乾
透的衣服，不蓋潮濕的被子。洗完澡後要充分
擦亁身體的水分，吹乾頭髮，還要避免淋雨，
不讓水分濕氣包裹着身體。

如果外界濕氣很重，建議使用冷氣機、抽
濕機等除濕，使得室內空氣乾爽，免得濕氣滯
留室內。一旦天氣好轉，濕氣減少時，應及時
開窗通風，讓空氣流通，帶走室內的濕氣。

第五招：飲食調理祛內濕
由於春季肝氣旺、脾氣弱，而脾胃主四

肢，脾氣不旺，則身體困重、四肢痠軟無力，
因此需溫補脾胃、健脾去濕。在飲食上，也可
以進行調理。

有很多我們常吃的食物，可以起到祛除體
內濕氣的作用，比如薏米有利水消腫、健脾去
濕的功效，紅豆有健脾止瀉、利水消腫的功
效，將薏米和紅豆加水煮熟後食用，可以利
尿、除濕，還可以起到美容的效果。此外，還
可以選擇紅豆、茯苓、淮山、黨參等，放到煲
湯材料中，或者煲成粥、煮水喝，都可以利
尿、除濕，對水腫的人尤其有效。

葱、薑、蒜不僅是家裏常用的調味料，還
具有不可替代的藥用價值。大家可以嘗試煮一
碗熱辣辣的葱薑湯飲用，藉葱薑湯的效用將體
內的濕氣逼散出來，待到全身發過汗以後，濕
氣帶來的不適症狀就會有所緩解，這個辦法同
樣適用於淋雨後。

▲春季氣溫變化較大，更加要注意保暖。

▲運動出汗是祛濕方法之一。

▲薏米有利水消腫、健脾去濕的功效。
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▲玫瑰花藥材。
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▲玫瑰花植株。

玫瑰花：行氣解鬱 活血止痛

註冊中醫

香港仲景堂中醫綜合診療中心

郭岳峰 郭歌

濕重可致頭昏
春天氣溫回暖潮濕，容易令人感到疲倦乏力、無精神。中

醫師經常提及的 「春困」 （意思指人在春天感到困倦，又稱
「濕困」 「濕重」 ），具體有五種表現：

（1）頭部
當受到濕氣侵蝕時，首先會反映在頭部。當濕邪最初侵襲

身體時，可呈現頭昏沉重，像裹着一塊布；身體困重，四肢沉
重，周身不適，似乎身上附着重物。此外，還會有低熱，惡寒
怕風，流清涕等表濕症狀。

（2）關節
如果體內濕氣已經侵蝕到關節，關節也會出現一定的症

狀，如氣血運行不暢，會有四肢關節痠痛沉重，關節屈伸不利
等表現。

（3）脾胃
濕邪有一個特徵是 「黏滯」 。中醫認為，脾有運化水濕的

功能，脾胃受損後，不能正常地運化而使水濕內停，體內濕邪
大量積聚後，出現身體沉重、倦怠乏力、胸悶
腹脹、食慾欠佳等不適，還常有口淡、口黏乏
味、口渴卻不想飲水等表現。

春天氣溫逐漸上升，如果人們過食生冷之
物，會加重脾虛的問題，讓濕邪困擾更甚。

（4）排洩不暢及婦女白帶
濕邪還有一個特徵是 「趨下」 ，容易傷及下焦，出現如

小便渾濁，大便溏洩或黏滯，婦女白帶過多、陰部瘙癢等症
狀。長期便溏，體內肯定有濕氣在侵蝕。大解後總有某些排洩
物黏在馬桶上，很難沖下去，這也是有濕的一種表現，因
為濕氣有黏滯的特徵。

（5）舌苔
舌苔厚膩是濕邪致病的最常見表現，它

常在機體還沒有表現出其他症狀時，就已
經表現出來。看舌苔以清晨剛起床時，
最為準確。

茶飲好處多
五花茶

五花茶對於體質沒有明顯寒熱的人而言，非常適合飲用。
五花茶的配方略有差異，一般包括扁豆花、木棉花、雞蛋

花、金銀花、甘菊等等。它的主要功效是清熱解毒、祛濕利小
便。對體質明顯偏熱，容易上火起瘡、便秘的人，則可選茵
陳、夏枯草煲水。而體質偏涼，易腹瀉、畏寒、手腳冰冷的
人，適合用茯苓、芡實、薏米這類材料煲湯煲粥。

竹葉飲
取竹葉一小撮，冰糖適量，用沸水沖泡即可。竹葉飲可起

到清熱、祛濕、利尿的功效。

辛涼飲
可用薏米30克，藿香、佩蘭、白豆蔻仁各3克，製作成辛

涼飲。
薏米很難用沖泡的方法來提取有效成分，所以先要用熱水

煎煮薏米半小時，然後用薏米湯來沖泡另外三種藥材即可。這
四種材料向來被認為是祛濕的上品，同時，薏米具有補益脾胃
的作用，可以增強脾胃運化水濕的能力，避免濕氣再次侵犯。

▲當體內濕重時，或會感到頭昏沉重。


