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香港人對龜苓膏都有一定的信心，當大家工作得心火

盛，或臉上陸續長出暗瘡時，不期然就會想起要吃盅龜苓

膏。這種風氣在五、六十年代尤其盛行，當時還未流行做面

膜，女士們都深信龜苓膏正是美顏妙品。

無疑，龜苓膏不是仙丹，不會吃一兩盅就見效，但作為

養生健體的食療，龜苓膏的藥用功效不容置疑，連食家蔡瀾

也贈恭和堂一幅「以美味健身」的字。

1. 延年益壽
龜苓膏的主要材料是龜及土茯苓，兩者都是長壽之物。相傳，龜苓膏

是清朝太醫研製出來的一項養生保健良藥，專給皇帝、后

妃等享用，以調理身體達養生之效。據講，有「十全老

人」之稱的乾隆皇帝就每日吃一盅龜苓膏，如此，龜苓

膏一向被視為延年益壽之良藥。

2. 解毒良藥
由於龜苓龜主要材料之一的龜板有解毒的功效，是故吃

龜苓膏能有效排清身體內的毒素，簡單的如對我們臉上的暗瘡也有一定的

效用。

3. 增強抵抗力
龜苓膏的主要材料之一土茯苓，一向都被修道之士或講究養生的人視

作長壽之藥材，因為土茯苓有�增強抵抗力的妙效，常吃可保青春。古書

記載，土茯苓是仙人膳食之一，武當山懂醫學的人製長生丸時亦以土茯苓

為主要材料。而西遊記中亦有仙人吃土茯苓的記載。

總括而言，龜苓膏有清熱解毒，去濕通便調理腸胃，促進新陳代謝之

效，並有滋陰養顏護膚及醫治皮膚濕疹痕癢和梅毒性病等功效。

製作龜苓膏，以金錢龜膏藥效最佳，但繼金錢龜被列入受保護動物之

後，由於貨源問題，金錢龜被藥製龜板取代，所謂藥製，即是事先將龜板

加以藥材浸泡過，以達到金錢龜之效用。

「以美味健身」的龜苓膏

第　　　二○ 頁



龜苓膏製作

解
構
龜
苓
膏

所謂龜苓膏，「龜」和「苓」分別是指所用的藥材「龜板」和「土茯

苓」，兩者都是龜苓膏的重點藥材成份。龜苓膏即是由多種藥材加以熬製

後凝固而成的保健食物。

所謂膏，據李南醫師所解釋，即「是以藥物，食物為主，給特定配方

加工熬製凝結而成固體的保健產品。」

材料解碼︰
正宗龜苓膏用料絕對重量級，需具備超過2 0餘種名貴藥材如敗龜板、土茯

苓、連翹殼、荊芥穗、白癬皮、地夫子、蒲公英、寸冬和甘草稍等(其他

涼茶舖都會視乎自己的藥方，其他部份藥材需於過程中不同階段加入才達

最佳療效，令份量有所差異。)，當中以土茯苓同龜板最重要，有了這兩

款藥材，做出來的龜苓膏才會凝結，份量掌握得不好的話做出來的龜苓膏

就會水汪汪。
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一、龜苓膏吃的疑惑

1. 份量的疑惑︰一盅等如一服
無論熱吃或凍吃，龜苓膏每盅分量3 0 0毫升，不多不少。這是龜苓膏

始創人嚴太醫所規定，每3 0 0毫升等如一服中藥的份量，亦是藥效發揮得

最好的份量。故此龜苓膏並沒有特大裝或小巧裝，只得一個份量，而要達

到應有的效用，需每人服一盅，如果貪煙韌跟男朋友分享一盅的話，可別

怪臉上痘痘的生命力頑強呢。

2. 冷熱的疑惑︰熱的藥效最好
但凡中藥，講求的是發揮性，而中藥正需靠熱力才可發揮效用，因為

凍的龜苓膏要用身體內的熱力去發揮藥性，所以可能會減低藥效兩三成。

不過這個分別只在老人家身上較明顯，血氣方剛的年青人則可以靠身體的

熱去幫助藥性的發揮。

3. 甜苦的疑惑︰苦口始終良藥
最初的龜苓膏絕對是苦口良藥，製作過程中沒有加糖，亦不會附設糖

水。後來因應顧客的要求，現代的龜苓膏有的在製作過程中已加片糖，有

的更附設以片糖及白糖煮成的糖漿，其中以糖漿較正氣，清潤之外，亦較

容易控製食糖的份量。記住︰糖份加得多，藥效就會相應減低。故此，還

是那句：苦口始終良藥。

4. 次數的疑惑︰保健一星期最好兩次
龜苓膏不是仙丹，吃龜苓膏主要為了健體，不能吃一次見效，每星期

吃兩次為佳，每天吃也不壞。
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二、優質龜苓膏的四大條件
一盅盅烏卒卒的龜苓膏很容易令人誤會，以為苦口良藥只得一個「苦」

字，其實靚龜苓膏一樣講究色、香、味和口感，樣樣要求高，缺一不可。

色　︰肯定不是烏卒卒黑黝黝，而是深褐色帶晶瑩通透，清澈不渾濁的。

太黑或太淺色的表示藥材份量有所偏差，可能加了其他涼茶藥材不

夠正宗。

香　︰靚的龜苓膏會散發一股淡淡的藥材香。

味　︰入口不苦不腥不甜，而是帶甘涼兼有香濃藥味，吃罷，回甘兼喉嚨

還留有清涼的為之正貨，亦表示所用的藥材是優質的。

質感︰質感是最容易評定一盅龜苓膏的優劣。靚的龜苓膏表面光滑，表示

製造過程中火候平均、藥性發揮得好。

舀起一匙龜苓膏時，可見龜苓膏有彈性帶黏性兼不易散的，入口軟滑

有韌度的為之正宗靚貨，質地如果太爽滑的話，則表示用了劣質的藥材，

或製作方面不夠精細。

1.藥性有寒、熱之分
但凡中藥，乃採自天然的花草樹木，每每藥性藥力也不同。

所謂藥性，指的是將中藥以針對藥物在人體上所發揮的療效，

按性則分為寒、涼、平、溫、熱五類。

所謂對症下藥，達至陰陽和諧，一般寒涼類藥效在於消熱、解

毒和滋陰等，而一般溫熱類的藥效則在於驅寒、補中益氣等。

2.如何判斷自己是熱底還是寒底?
熱底 一般症狀會有眼紅、口乾、愛凍

飲、小便時常黃濁、時常便秘。

寒底 一般症狀會有口淡、愛熱飲、小便

清長，胸口時常翳悶。


