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菊花

飲食物語

以菊花為主的涼茶
菊花是相當廣為人知的清熱中藥材，

根據《中國藥典》記載，菊花性味甘、苦、微

寒，有散風清熱、平肝明目的作用，多用於

治理風熱，部分涼茶以菊花為主要材料，例

如五花茶及銀菊露等。亦有人喜歡將菊花

加進茶中一起沖泡，例如菊普就是把菊花

混合普洱茶葉沖泡出來的茶。

五花茶材料包括菊花、金銀花、槐花、

木棉花和雞蛋花這五種花，用於舒解喉嚨

痛、頭痛暈眩、尿赤澀、止

咳、消渴、除煩熱等。

銀 菊 露 材 料 則

有菊花、金銀花和雪

耳，用以舒緩口苦口

乾、喉嚨乾涸不適、目

赤腫痛、頭痛暈眩、眼

矇、小便黃澀等。

在 兩 種 材 料 內

都有的金銀花，較菊花

寒涼，用作清熱解毒，

涼散風熱。

清熱解毒涼茶小百科

金銀花

夏枯草

夏枯草
夏 枯 草 具 清

火、明目、散結、消腫等

作用，配合羅漢果、甘草、

槐花等材料，能消暑解毒、

清肝瀉火、潤肺止咳。

夏枯草亦是著名清熱方劑夏桑菊的

主要材料，除夏枯草外，還有桑葉及菊花，

三者均具有清肝明目的作用。

雞骨草
雞骨草是一種能清熱解毒、舒肝止痛

的藥材，藥典收錄正品為廣州相思子的乾

燥全草。《香港容易混淆中藥》一書指出，在

廣東地區雞骨草與毛雞骨草有混用的

情況出現，後者為毛相思子的

乾燥全草，小葉較大、較長，

兩面密被長柔毛。在植物

分 類 學 中，兩 者 為 同 屬

（Family）的植物，而化學成

分、療效對比則有待深入

研究。不過，雞骨草及毛雞

骨草的種子均有毒，用時要將豆

莢全部摘除，以免中毒。

廿四味
廿四味是用哪24種藥材來製

作，說法不一，較廣為人知的是莊兆祥

醫生編寫的《嶺南採藥錄》增訂版所提及的

藥方「崗梅根、黃牛茶、崗脂麻、白勒遠、木

患根、鴨腳木皮、金櫻、千層紙、三椏苦、龍

眼葉、五指柑、白花仔、狗肝菜、芋頭乾、海

金沙、淡竹葉、白茅根、葫蘆茶、布渣葉、布

渣根、牛奶樹、露兜根、鬼羽箭、龍麟草」。方

中大部分是寒涼的藥物，例如較為人熟識

的白茅根，即是竹蔗茅根水的主要材料，是

一種味甘性寒的藥材，有清熱利尿、

止血涼血的作用。因此，體質

屬虛寒及老弱孕婦等人士

服用廿四味必須小心。

竹蔗茅根水
竹蔗茅根水的材料主要

有竹蔗和茅根，加入紅蘿蔔及馬雞骨草

廣東位處亞熱帶，夏季炎熱而潮濕，部分人很易出現暗瘡、口氣、聲沙、便祕、

咽喉腫痛、牙肉痛等「熱氣」徵狀。不少廣東人有飲涼茶來清實熱、去濕、解毒、健胃、

利尿等的習慣，而涼茶亦漸漸成為區內飲食與醫藥文化的特色產品。
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● 涼茶的成分宜有效簡

單，不宜過於繁雜，太

多味。

● 按體質和「病狀」去選

用涼茶

● 多飲一些平和的涼茶

● 少飲苦寒涼茶，例如廿

四味

飲用前，最好先找中醫師瞭解自己體質，處

方適當的分量服用。

自行煲涼茶時，應先徹底浸透及沖洗

藥材，以減少可能含有的雜質。還要留意有

些種類的涼茶會加入糖分，大量飲用可能

會攝入過多熱量。

專家意見
香港中醫學會理事長黎照環中醫師意見

涼茶已列入聯合國「非物質文化遺

產」，有其社會意義，是一種文化、一種習

慣。對於一些似病非病的「亞健康」狀態，

例如濕火，涼茶有其保健意義。

隨㟚時代變化，涼茶愈趨複雜，無論

牌子數目及每個牌子的藥方，由一味到數

十味，可謂十家有十家法。

涼茶總的性質偏涼，也是涼茶一名之

由來，但涼之程度有明顯分別，可以從大寒

涼到甘潤。因此，不能隨便飲涼茶，尤其是

苦寒的更不宜經常飲用，中醫有「苦寒傷

陰」之說。

2003年沙士爆發期間，群眾一窩蜂飲

涼茶是錯的，理由是：

1. 沙士期間，大多數人身體健康，不

會有沙士病毒，毋須「清涼抗毒」。

2. 涼茶苦寒傷陰，多飲削弱人的抵

抗力。

3. 涼茶有一定負反應，多飲出現負

反應機會增加，如頭暈乏力、出汗、腸胃問

題等。

4. 多喝涼茶會出現依賴性。

㠆生署意見

市民在選擇涼茶前，應先瞭解自己的

體質。涼茶有清熱瀉火、健脾滲濕或生津止

渴等不同功效，因此不同體質的人所需的

涼茶亦不同。例如，脾胃虛寒者不宜飲苦寒

瀉火的涼茶。

此外，孕婦、哺乳期婦女、有過敏體質

者或正在服用其他藥物的人，在選擇涼茶

前應先請教醫生或中醫師的意見。

蹄等材料煲水煮成，有清熱下火、生津止

渴、潤肺排毒之食療效果。

野葛菜水
野葛菜原名為蔊菜，味甘涼而性涼，

能清熱解毒、利尿、鎮咳，可與龍利葉、枇杷

葉等配合治肺熱。野葛菜亦可配生魚、瘦肉

及蜜棗煲湯，為清熱潤肺的湯水。

冬瓜薏米水
薏米性味甘涼，能健脾滲濕、清熱排

膿，多用於改善小便不利及水腫等。生薏米

及熟薏米也有人用，亦有人以兩者混合使

用。常見食用方法是煲冬瓜薏米水或煮薏

米粥。

酸梅湯
酸梅湯材料包括烏梅、山楂、甘草及

桂花。烏梅是製乾的梅，能生津止渴，適宜

夏天飲用，而且還有治療肺虛久咳、久痢滑

腸及驅迴蟲的用途。

由於酸梅湯酸性重，因此不宜用金屬

製成的煲或容器來煮或儲藏，最好用瓦煲

煮，再用玻璃瓶盛載。

藥材宜先徹底浸透及沖洗
寒涼的藥湯會傷脾胃，應點到即止，

喝涼茶的原則

市面上有很多不同口味的預先包裝涼茶飲品或沖劑，不少加入糖分調味，大量飲用可能攝入過多熱量。


