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薑科植物藥用歷史源遠流長，早在

秦漢的《神農本草經》已有乾薑的記

載。在漢的《傷寒雜病論》中，出現了生

薑、乾薑等不同藥用規格。隨時代演進，

更多的薑科植物被收載於各本草著作中。不

單如此，不同的藥用部位亦陸續地被人們所

重視並利用之，香港市面出售的中藥材多從

內地進口，薑科常用中藥材值得進行調查及

整理。

◆文︰香港中醫學會藍永豪博士
圖︰資料圖片、網上圖片

薑科Zingiberaceae全世界有55屬，1400多種，分布
於熱帶和亞熱帶地區，主產地為亞洲熱帶地區。

我國有22屬，208種和10變種。薑科植物產西南部至東
南部，以廣東、廣西、雲南的種類最為豐富，為林下比
較常見的草本之一。藥用的有15屬100種，佔全國國產
種類的1/2左右。本科植物中有很多是著名藥材，如砂
仁、益智、薑、薑黃、草豆蔻、草果、山柰、鬱金、莪
朮等，香港的薑科植物連引入栽培的有7屬，約20種。
《香港植物名錄》收載香港的薑科植物共24種，觀
賞的品種共13個，包括距花山薑、艷山薑、花葉艷山
薑、火炬薑、紅薑花、薑花、印度薑花、花葉山柰、土
田七（薑三七）、珊瑚薑、全唇薑、陽荷、紅球薑。藥
用的品種達14個，包括紅豆蔻、草豆蔻、山薑、箭稈
風、華山薑、高良薑、密苞山薑、鬱金、薑黃、薑花、
土田七（薑三七）、蘘荷、薑、紅球薑，當中的鬱金更
可作香料、薑黃可作染料、蘘荷可食用及可作調味之
用。

薑科藥用植物的傳統功效
我國人民自古就對許多薑科的植物有了認識、研究和
應用。《本草述》載薑黃散「治心痛不可忍」；《楊氏
家藏方》載「薑黃散治九種心痛，發作無時」，說明中
醫早已用薑黃治療心絞痛。《本草綱目》載山柰「治療
一切牙痛」；高良薑「治暴冷、胃中冷逆、霍亂腹
痛」；草豆蔻「去口臭氣、調中補胃、健脾消食」；白
豆蔻「主治積冷氣、止吐逆反胃……解酒毒」。一些薑
科植物在民間的應用也十分普遍。如閉鞘薑傣醫常用其
鮮根削去外皮，搗爛，榨汁，滴入耳內，治療耳痛，耳
內流膿，急慢性中耳炎；葉搗爛，敷頭額，治頭暈等。
薑科果實種子類藥材大多屬於化濕藥，包括砂仁、白
豆蔻、草豆蔻及草果；另有補陽藥如益智仁。而薑科根
及根莖類藥材則功效廣泛，有解表發散風寒藥如生薑；
溫裏藥如高良薑、乾薑、山柰；溫經止血藥如炮薑；活
血化瘀止痛藥如鬱金、薑黃及破血消癥藥如莪朮；行水
消腫藥生薑皮。

薑科藥用植物的藥膳調味
正因藥食同源，「藥補不如食補」，藥膳食療古已有
之。《金匱要略》中早已記載血虛寒疝腹痛者及產後婦
人皆可以當歸生薑羊肉湯養血補虛、散寒止痛，治療產
後腹痛。當中所用的中藥材亦為食材，人們可因氣候、
季節、地域的特性而進行調補，《金匱要略》的當歸生
薑羊肉湯為後世樹立食療典範。

材料：當歸三両、生薑五両、羊肉一斤
功用：當歸生薑羊肉湯運用食材，能養血散寒，

用於寒疝或產後腹痛屬血虛裏寒者。方中
當歸生薑溫血散寒，羊肉補虛生血，為一
精形兼顧的方劑。

除了藥膳，薑科藥用植物亦常用於調味，薑黃
是咖喱的成分之一；山柰（俗稱沙薑）常用於製
作鹽焗雞；生薑用於烹飪海鮮及日常湯水之中。

薑科藥用植物的代表方劑
在薑科果實種子類藥材中，化濕藥如砂仁見於

《古今名醫方論》的健脾化濕名方「香砂六君子
湯」、《證治準繩》的安胎止嘔方「縮砂散」及
《景岳全書》的安胎方「泰山磐石散」。白豆蔻
於《溫病條辨》的「三仁湯」和「黃芩滑石湯」
中起化濕行氣之功，於《沈氏尊生書》的「白豆
蔻湯」中起行氣寬中，溫胃止嘔之效。草豆蔻見
於《內外傷辨惑論》的「厚樸溫中湯」及《聖濟
總錄》的「豆蔻湯」，能燥濕化濁，溫中散寒，
行氣消脹；於《博濟方》的「草豆蔻散」中起溫
中散寒，降逆止嘔之效。草果見於《慈幼新書》的
「草果飲」，能芳香辟濁，溫脾燥濕，除痰截
瘧。屬補陽藥的益智仁見於《校注婦人大全良
方》的「縮泉丸」，能暖腎固精縮尿；於《和劑
局方》的「益智散」中起暖腎溫脾，開胃攝唾的
功效。
在薑科根及根莖類藥材中，屬溫裏藥的高良薑

和乾薑均收載於《和劑局方》的「二薑丸」中，
治胃寒嘔吐。高良薑且見於《良方集腋》的「良
附丸」，能散胃寒止冷痛。乾薑還見於《傷寒
論》的「理中丸」，能溫中散寒，健運脾陽；以
及《傷寒論》的「四逆湯」，能回陽通脈，用於
亡陽證；且見於《傷寒論》的「小青龍湯」，能
溫肺散寒化飲。
屬溫經止血藥的炮薑見於《證治準繩》的「如

聖散」；在《景岳全書》的「生化湯」中炮薑能
溫中止痛止瀉。屬活血化瘀止痛藥的鬱金見於
《醫宗金鑒》的「顛倒木金散」及《傅青主女
科》的「宣鬱通經湯」，能活血行氣止痛；見於
《溫病全書》的「菖蒲鬱金湯」及《攝生眾妙
方》的「白金丸」，能解鬱開竅清心；見於《醫
學心悟》的「生地黃湯」，能順氣降火而涼血止
血。薑黃見於《聖濟總錄》的「薑黃散」、《丹
溪心法》的「推氣散」及《傷科方書》的「薑黃
湯」，能活血行氣而止痛；另見於《婦人大全良
方》的「五痹湯」，能外散風寒濕邪，內行氣
血，通經止痛；在《外科正宗》的「如意金黃
散」中薑黃能治瘡瘍癰腫。
屬破血消癥藥的莪朮見於《壽世保元》的「莪

朮散」，能破血散瘀，消癥化積，行氣止痛；另
見於《證治準繩》的「莪朮丸」，能行氣止痛，
消食化積。解表散寒的生薑見於《傷寒論》的
「桂枝湯」，能發汗解表，祛風散寒；亦於《金
匱要略》的「小半夏湯」，能溫胃散寒，和中降
逆；於《和劑局方》的「二陳湯」中生薑能溫肺
散寒，化痰止咳。
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全球經歷了長達3年的抗
疫時間，每個國家及地區最
近都相繼恢復正常生活，香
港跟內地亦即將有序地通
關，但年青人或小童相繼出
現情緒或精神健康問題，如
疫情爆發，就業職位降低，不少大學畢業生未能找
到相關工作，對前景的不確定性產生不安全感。小
童面對180度的學習環境轉變，不能與其他小朋友
見面玩樂，在社交層面上同樣出現障礙等等問題。
香港精神科專科醫生—陳君訥醫生分享更多青
少年及小童因恢復恒常活動時家長或年青人的情緒
管理意見。
問：3年多的疫情中，對青少年及小童最常出現什
麼情緒問題？

答︰在疫情這幾年之間我所接觸到的學生，在生活
及學習都面對不少的挑戰。因疫情及檢疫原因需
要在家學習及網上授課，學童是需要作出很多轉
變來適應。因為長時間需要以電子儀器上網及學
習，他們表示有專注的困難，而且會影響到他們
學習的動力。由於網上學習在技術上有一定的困
難與限制，例如未能與老師作即時直接的交流，
不清楚功課的要求，未能順利地於網上提交功課
等等，影響了他們學習的質量及進度。
另外，面對經常改變的防疫措施及復課安排，

他們亦感到難以掌握及適應。因此他們在疫情下
感到了不少壓力，並於情緒及行為上表現出來。
香港大學在2020年對幼兒及學童精神健康的研究
指出，相較疫情前，疫情中他們出現更多操行行
為、專注力過度活躍及社交問題，而有利社交的
能力表現亦有所下降。SEN（特殊教育需要）學
生受到的影響比非SEN的學生更大。

問：為什麼會在抗疫時段患上情緒問題？
答︰在抗疫時有情緒問題出現主要有以下的原因︰
．在疫情期間，學童會擔心他們自己或家人會患上
新冠肺炎，因為當時仍未知這個病的嚴重性，亦
不清楚是否有有效的治療。另外，由於學童未能
客觀分析，坊間對重症的過度報道，亦會增加他
們的憂慮。

．日常生活規律因疫情與檢疫措施而被打亂，本來
規律的生活，例如早起、上學、飲食習慣、功課
學習及戶外運動都受到影響而變得混亂無序。

．不能適應網上學習。專注力冇咁好，冇咗同老師
互動，冇聽得咁明，尤其係一些複雜抽象的概
念。用電子方法交功課，亦可能出現問題，你以
為交咗但原來冇，冇得睇住黑板抄功課，多咗甩
漏。尤其是愈高年級，學習內容轉趨複雜，他們
適應情況更為困難。

．社交隔絕：與其他朋友同輩互動的機會因檢疫措
施而大大減少，小朋友不能從與人真正的相處中
練習社交技巧，亦不能從觀察其他同伴中學習社
交技巧，社交能力有可能因此受到影響。

．運動減少，課外活動及消閒活動差不多完全停
止，沒有渠道去減壓，生活的開心滿足感也可能
因此下降。

．因疫情及檢疫原因，學童留家的時間增加，或許
會因為與家長接觸較多，會有更多機會產生摩擦
爭執。

．家庭經濟環境轉差，家庭收入減少甚或家長失
業，因此對家庭及家長所造成的壓力，也會使學
童感到憂慮不安。

問：家長應如何留意及察覺什麼症狀，青少年及小
童可能有情緒問題？

答︰
．沒心機玩；
．逃避上學；
．逃避社交；
．封閉自己，非常退縮；
．睡眠出現問題；
．行為倒退到好似嬰兒咁，明明自己做到都要人
餵，要人抱，要人幫手換衫沖涼；

．非常黏人；
．少少唔如意，就大發脾氣，哭泣不停；
．經常呢度唔舒服，嗰度唔舒服，特別係腸胃不
適，頭痛頭暈。

問：如發現小朋友有情緒問題症狀，應如何處理？
答︰
1. 保持冷靜，不要過度緊張。一緊張，就不能耐性
聆聽，亦不能好好分析問題及找到解決辦法。有
唔開心同情緒低落唔一定係有抑鬱症；有擔心、
緊張、焦慮亦唔係一定係焦慮症。所有負面情緒
表現，都係大腦畀我哋嘅訊號，提醒我哋小朋友
出現咗困難，要幫手同處理。
2. 反映畀小朋友知，我哋留意到佢有啲唔妥當，問
吓佢哋有冇嘢需要幫手。
耐心地引導小朋友表達正在面對的困難，家

長於問嘅過程中，自己都要清楚理解同解構到
小朋友的困難和問題在哪裏。問嘅過程要柔和
同保持中立態度，適當時要畀空間，不要令子
女覺得你喺度質問緊佢。

3. 多聆聽，多了解，多表達共鳴及支持。
4. 分析問題，引導子女想出解決方法。表達意見時
留意語氣、用詞，避免令子女感到受怪責或做得
不夠好。表達建議切忌「 Push too hard」，時
不時要了解對方對你提出的建議嘅睇法。最好是
提出適量的引導後，畀啲空間對方沉澱消化一
下，唔好急進地要子女改變。
5. 得到子女同意後，可以找老師、社工了解情況，
或幫助提供解決方法。

（待續）

香港年青人
及小童焦慮症（上）

◆香港精神科專科
醫生陳君訥醫生

認識薑科藥用植物

芳香化濕溫補各異

◆莪朮 ◆草豆蔻 ◆草果◆砂仁

趁新的一年到來，我們很多時候都
會希望自己可以戒掉壞習慣，並下定
決心訂立新一年的年度目標，例如花
更多時間陪伴家人及減少使用社交媒
體等。可惜的是，隨年度目標清單
不斷延長，因而變得難以實踐，大多
數人在一月底就會把計劃拋諸腦後，
其中一項最常見的新年目標便是健康
飲食，努力運動健身，可是往往因為
缺乏時間運動及準備營養餐單而覺得
力不從心。因此，香港優質營養膳食
外送服務公司Eatology與眾多專家合
作，包括專業認證的營養師團隊及屢

獲殊榮的廚師，務求每天將健康、美
味和營養豐富的食物直接送到你家門
口。
例如，無麩質低碳膳食計劃可幫助

大家減少攝取精製碳水化合物，包括
白麵包、白飯及意粉，取而代之的是
優質蛋白質配以大量蔬菜、海鮮、種
子及堅果。餐單主要使用非加工的食
材，以天然方式提高客人的能量水
平，有助減重及緩解腦霧。
另外，與傳統高脂及極低碳水化合

物的生酮飲食相比，品牌的新艾金斯
生酮膳食計劃採用循序漸進的方法，

同時減少我們對加工食品的依賴。由
營養師設計的餐單經過精密計算，確
保含有充足蛋白質及脂肪，同時亦有
適量的碳水化合物，讓你免於煩惱食
材選擇及估計食物分量。餐單有效加
快燃燒身體脂肪，長久維持減重效
果。
而地中海飲食計劃則為希望預防及

控制糖尿病人士而設，提供大量地中
海沿岸周邊地區盛行的健康脂肪、全
穀物、水果、蔬菜及香料等，營養均
衡，令大家可享受美味而有益健康的
餐點。

食得
健康
食得
健康 量身定製的膳食計劃

助你實現健康新目標
◆地中海飲食計劃。

◆新艾金斯生酮膳食計劃。


