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鱼腥草：被人们搬上餐桌的中药
文 / 北京市东城区建国门社区卫生服务中心  陈紫薇

在传统中医药的宝库中，鱼腥草占据着独特的一

席之地。作为一味历史悠久、功效卓著的中药材，它不

仅承载着千年的智慧传承，更在现代医学研究中绽放

出崭新光芒，为人类健康保驾护航。

鱼腥草，又名折耳根、岑草、臭菜等，主要生长于

沟边、溪畔及潮湿的疏林下。在我国贵州、四川、湖南等

地分布广泛。这些地区温暖湿润的气候和肥沃的土壤，

为鱼腥草生长提供了得天独厚的自然条件，也使其成

为当地百姓熟悉且常用的草药。因其味似鱼腥味，故以

“鱼腥草”之名命名。其叶形如猫耳，又常卷折皱缩，

故谓之“折耳”；平日多食其嫩白色的根，所以称之为

“折耳根”。

一、植物溯源
鱼腥草味辛，性寒、凉，归肺经，为三白草科多年

生草本植物蕺菜的根或全草。它既是一种养生蔬菜，也

是一种功效颇多的中药材。

追溯古代典籍，鱼腥草药用历史逾两千年。《名

医别录》首载其能“主蠼螋溺疮”，此后历代医书对其

功效不断拓展。在传统医学体系里，鱼腥草味辛，性微

寒，归肺经，药性可通达人体的上中下三焦。它具有清

热解毒、消痈排脓、利尿通淋三大核心功效。上至咽

炎、肺炎，下至尿道炎、肾炎，外至皮肤上的炎症和疱

疹，皆可治疗。

二、传统药用智慧
1.清肺止咳，治疗风热犯肺证

鱼腥草在肺系病症的治疗中堪称一柄“利剑”。

对于风热犯肺证引发的咳嗽、咽痛、发热等症状，鱼腥

草具有疏散风热、清肺止咳的功效。例如，在风热感冒

初期出现喉咙肿痛、干痒咳嗽时，单用鱼腥草煎水代茶

饮，往往能有效缓解症状；若病情进展至肺热炽盛，出

现咯吐黄痰、胸痛气急等症状，将鱼腥草与黄芩、浙贝

母等清热化痰药物配伍使用，能有效清除肺部实热，

促进脓痰排出，改善病情。

2.清热解毒，治疗痈肿疮毒

在治疗痈肿疮毒方面，鱼腥草同样展现出了显著

的疗效。最简单的外用方法是将新鲜鱼腥草捣烂外敷

于疔疮、疖肿处，凭借其清热解毒、消肿止痛的特性，

可有效减轻局部炎症反应，阻止病情进一步恶化。若

配合蒲公英、金银花等解毒消痈药物内服外用联合治

疗，对肠痈腹痛、肺痈吐脓等严重痈肿病症的治疗效果
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更佳，不仅能提高治愈率，还能缩短病程。

3.利水通淋，缓解下焦湿热症状

对于下焦湿热所致的热淋涩痛、小便短赤等症

状，鱼腥草的利水通淋功效尤为突出。它能清利膀胱湿

热，使小便通畅，缓解尿频、尿急、尿痛等不适症状。常

与车前草、滑石等配伍，煎水代茶饮，用于泌尿系统感

染、结石等疾病的辅助治疗，帮助患者减轻痛苦，加速

康复。

三、现代药理探秘
1.抗菌消炎

随着现代科学技术的深入发展，鱼腥草的药理作

用机制逐步被揭示。研究发现，其富含挥发油类成分，

主要包括鱼腥草素（癸酰乙醛）、月桂醛等活性物质。

这些挥发油类成分具有强大的抗菌消炎能力，对金黄

色葡萄球菌、肺炎链球菌、大肠杆菌等常见病菌有抑制

与杀灭作用。值得注意的是，鱼腥草挥发油的抗菌谱较

广，且不易产生耐药性，这为解决当前临床面临的耐药

菌感染难题提供了新的研究方向。

2.增强免疫力

研究表明，鱼腥草能够有效增强机体免疫功能，具

体表现为增强白细胞的吞噬能力，激发淋巴细胞的免

疫活性，从而提升机体抵御病原体入侵的防御能力。同

时，鱼腥草所含的黄酮类化合物、多糖等活性成分还具

有抗氧化功效，能够有效清除体内自由基，减轻自由基

对机体细胞的损伤，这不仅有助于延缓衰老进程，还对

防治多种慢性疾病具有潜在价值。例如，在呼吸道慢性

炎症的治疗方面，鱼腥草展现出了较大的应用潜力。

3.抗肿瘤

在抗肿瘤领域，鱼腥草也崭露头角。研究表明，鱼

腥草中的某些活性成分能够诱导肿瘤细胞凋亡，抑制

肿瘤细胞增殖与转移。虽然目前相关研究大多数处于

细胞试验和动物试验阶段，但这些突破性发现已经为

癌症的综合治疗点燃了希望之光。随着研究的不断深
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入，鱼腥草有望发展为抗肿瘤治疗的辅助药物，为临床

肿瘤治疗提供新的选择。

四、食用指南
在民间，鱼腥草不仅可以入药，还可成为餐桌上的

美味。鱼腥草在不同地区的食用方式各具特色：川人

爱食其叶，黔人只喜吃其根，而闽粤地区则多用于煲汤

或干制入药。下面为大家介绍几种常见的食用方法。

1.凉拌鱼腥草

凉拌鱼腥草是经典食用方法。将新鲜嫩茎洗净切

段，用盐腌渍片刻后，佐以酱油、醋、蒜末、辣椒油等调

料拌匀，成品口感清脆爽口，具有去腥解腻之效。由于其

独特的“鱼腥味”，初尝者可能不适应，但细品之下，草

本清香与酸辣风味相得益彰，形成独特的美味体验。

2.鱼腥草煲汤

鱼腥草还可用于煲汤，与排骨、猪蹄等食材一同炖

煮，不仅能去除肉类的油腻感，还能使汤品滋味更加鲜

美，营养丰富，兼具食疗功效，在南方地区广受欢迎。

3.鱼腥草茶饮

此外，鱼腥草还可制成养生茶饮，很多广东凉茶的

配方里都会有鱼腥草。用鲜鱼腥草泡水代茶饮可缓解

扁桃体炎和咽炎；将鱼腥草洗净入锅，加水煮沸后放入

适量冰糖，转小火再煮五分钟，待汤汁放凉后饮用，具

有良好的化痰功效，可治疗咳嗽、痰多、痰黄等症状。

这种天然的养生方法既简单又有效，充分体现了鱼腥

草药食同源的特性。

五、注意事项
食用鱼腥草需特别注意相关禁忌。因其性寒，虚

寒体质者（表现为手脚冰凉或容易腹泻等）不宜多食，

以免损伤阳气，加重虚寒症状。对于这类人群，建议采

用蒸制等温和的烹饪方式，如与鸡蛋同蒸。孕妇因体质

特殊，应避免食用，以防影响胎儿发育。此外，鱼腥草

含有少量马兜铃内酰胺成分，虽与引发肾损伤的马兜铃

酸有所不同，但长期大量食用鱼腥草的安全性仍存在

争议。所以，建议适量食用，遵循“中病即止”的原则，

切不可因追求保健功效而盲目过量摄入。

六、结语
从田间地头的平凡野草到治病救人的良药珍馐，

鱼腥草穿梭古今，融合传统与现代智慧。它是中医药学

对自然馈赠精妙运用的缩影，承载着祛病强身的希望。

但在使用过程中，我们应怀敬畏之心，谨遵医嘱，合理

利用，让这株古老草药在守护健康之路上持续发光发

热，续写传奇篇章。


