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有一天，在酒樓聽見兩個外省

服務員在對話：「我不行了上火了，

明知嗓子痛昨晚還吃了燒鵝。」、

「趕快去喝杯黃振龍啦。」涼茶，

就是這樣滲入到新舊廣東居民的生活

中。

涼茶其實是廣東人的一種草藥

飲料，與廣東人的生活環境、身體體

質和廣東人的生活習慣息息相關。當

然，同是廣府人的鄰省廣西地區，民

間也很流行涼茶文化，也是涼茶的發

源地之一。

地處中國大陸最南端的廣東，

自古氣候炎熱潮濕，山嵐瘴氣四時縈

繞，居住在這種環境的人們容易感染

疫癘、時病，以及中暑、四時感冒

等。

廣東這個地方，人民富庶，食

物取材廣泛，烹飪技巧多樣，但由於

食物易變質，人們更對食物講求新鮮

和原汁原味。另外，當年這裏的人們

還喜歡吃相對熱毒、容易上火的「香

口」食物，以至大街小巷的大排檔無

不以明爐小炒吸引食客，特別是那些

文化不高、自我保護意識不強的相對

下層的苦力和「街邊仔」，都嗜好油

炸、小炒、燒烤的食品。廣府地區俗

語有話「顧口不顧身」，一種意思是

指只顧吃不顧穿着打扮，另一種意思

是指只顧吃不顧身體健康。另一句俗

語叫做「利口不利身」，就是專指不

顧健康地大吃大喝。這些人容易吃出

病來，特別是發熱、嗓子痛和聲音沙

啞等熱症。

以 前 有 句 俗 諺 說 「 廣 東 三 件

寶：陳皮、老薑、禾稈草」，曾有人

解釋說這三樣東西都是當年老廣吃狗

肉必不可少的佐物，陳皮老薑是烹製
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狗肉必不可少的料頭，禾稈草更是宰

殺狗時燂狗毛必不可少的燃料，老饕

們說：「狗皮未經禾稈草燂過，吃

起來就不香。」到20世紀中期，民

諺變為：「廣東三件寶：醫生、司

機、豬肉佬。」皆因當年醫生多人送

禮，司機到處跑能買到便宜貨，至於

豬肉佬，自然可以賺點秤頭秤尾的豬

肉來吃。後來又生出一條估計是文人

編的「民諺」：「廣東三件寶：燒

鵝、荔枝、涼茶鋪。」這條民諺道破

了廣東人需要飲涼茶的其中一個原

因――――因為廣東人太愛吃燒鵝、

荔枝之類上火的食物，所以才需要涼

茶這個身體健康的守護神。

《食在廣州》一書載有一首叫

《食在廣州八大怪》的「民謠」，帶

有點得意洋洋的自嘲說：「蛇蟲鼠蟻

都做菜，骨頭比肉還矜貴，不鮮不活

不肯買，炒好的菜還能栽。飲茶卻有

點心賣，稀飯和肉混一塊，滿街涼茶

當藥賣，吃飯先把湯端來。」看表達

方式和稀奇的心態，倒更像是一個外

江文人寫的。

此外，當年整個社會醫療條件

低下，診療費和藥費偏高，百姓身

體有小恙或時症不可能都去找大夫

就診，他們也不願意用賺錢的時間去

看大夫，這種種原由便促使一些有頭

腦、有醫學常識的人，將某些常見病

特別是熱病和四時感冒等季節病「對

症下藥」地整理出相應的配方藥，包

裝起來賣給人們回家煎服。再後來，

就乾脆煎好賣給過往行人，一來解

渴，二來防病，三可治病。從此，這

個行業就在精明的廣東人手上生發開

來：始於清，發於民國，衰於建國初

期，盛於改革開放，至今竟發展至商
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場「硝煙瀰漫」、借媒體「戰火紛

飛」的田地，不僅在國內的飲料戰場

擊敗國際飲料巨頭，開店過千家，而

且涼茶飲料品牌全國遍地開花，更成

為首批國家級非物質文化遺產，有些

涼茶企業甚至已發展成為上市公司。

20世紀50年代以後，廣東的一

些涼茶開始走上了工業化生產的道

路，像「星群夏桑菊」這樣的顆粒沖

劑，由於方便飲用而發展很快，並且

迅速成為大眾化的保健飲料。1990

年以後，以「王老吉涼茶」為首的廣

東涼茶行業，將涼茶按現代化的工業

標準生產，按快速消費品的模式銷

售，通過在各種媒體大幅度連編篇累

牘地宣傳，被包裝改良成為特殊的大

眾化的時尚保健飲料，從而開始走出

嶺南，走向全國，並成為新一代的健

康飲料，得到了突飛猛進的驚人發

展。

目前，隨着涼茶市場的進一步

發展，其容量之大、品牌之多，超

出了許多人的想像，各路資本都想

插手涼茶分一杯羹，什麼加多寶、上

清飲、和其正、陳游標好人涼茶、春

和堂紛紛登上涼茶大舞台各顯行銷身

手，廣州香雪製藥的「上清飲」甚至

曾以建造涼茶博物館、承包甲A足球

隊的方式來大手筆高調運作，後來卻

偃旗息鼓鳴金收兵。

這個行業有成功的喜悅，也有

失敗的痛苦。各地涼茶雖然各有特

色，但涼茶內涵特徵的高度同質化也

令許多品牌涼茶相互市場滲透。

隨着涼茶行業從區域不斷向全

國擴展，市場容量逐步增大，涼茶已

成長為飲料家族的一個獨立品類。更

值得注意的是，涼茶的消費人群發生

了很大變化，過去喜歡喝涼茶的大多

是中老年人，而現在半數以上的涼茶
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消費者是年輕人，涼茶已漸漸成為青

少年的時尚飲品。

2006年5月28日，國務院正式

批准廣東涼茶為「首批國家級非物質

文化遺產」，粵、港、澳的21家涼

茶生產企業擁有的18個品牌54個秘

方及術語，從此受《世界文化遺產保

護公約》及中國相關法律的永久性保

護。

涼 茶 ， 這 個 廣 東 傳 統 的 小 行

業，在盛世清平的今天，經過專業公

司的策劃，經過媒體鋪天蓋地的宣

傳，經過申遺的成功，經過「王老

吉」、「加多寶」兩個大品牌公司和

「黃振龍」、「黃志強」兩兄弟你死

我活的爭鬥，進入世人的視野，也進

入了全盛時期，深受關注。

廣東涼茶成為「首批國家級非

物質文化遺產」以來，市場規模每年

以近30%的速度高速增長。至2010

年，中國涼茶銷售量破2500萬噸，

超過罐裝可口可樂在全球的銷量。

2012年廣東省涼茶飲料銷售量已突

破600萬噸，正成為中國飲料市場一

支不可忽視的勁旅。2013年全國涼

茶市場規模已高達300億元。據瞭

解，目前以廣東涼茶為首的中國涼茶

已經銷售至世界上幾十個國家。
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「大病找醫生，小病喝涼茶」

是廣東人的生存之道、生活之道和

飲食之道。廣東涼茶，就是指將藥

性寒涼和能消解內熱的中草藥煎水

作 飲 料 喝 ， 以 消 除 人 體 內 的 所 謂

「火氣」引起的各種疾患。乾隆年

間 ， 何 夢 瑤 在 《 醫 碥 七 卷 》 中 記

載：「按薛立齋治一老人腎虛，火

不 歸 精 …… 或 時 而 喉 間 如 煙 火 上

衝，急飲涼茶少解。」這段話明確

地使用了「涼茶」這個說法。

古希臘名醫希波克拉底曾經在

《論空氣、水和環境的影響》書中說

到：「人的身體和性格大都隨着自然

環境的不同而有所不同，強調地理環

境對人性的影響。」

《禮記．王制》說：「廣谷大

川異制，民生其間者異俗。」

《 管 子 ． 水 地 篇 》 說 ： 「 地

者，萬物之本源，諸生根菀也，美、

惡、賢不肖、愚俊之所年。水者，地

之血氣，如筋脈之通流者也。……

故水一，則人心正，水清，則民心

易。」

珠 江 下 游 空 氣 潮 濕 ， 陽 光 猛

烈，土質熱硬，氣候溫濕多雨，天氣

瞬間多變，益細菌而傷健康。

民眾迷信巫醫發展至相信中醫

和草藥，從重疾醫治到預防並重。

後來，隨着中國醫學的發展和普

及，溫病學派學說在清代成熟。何克諫

所著的《生草藥性備要》中有對嶺南用

中藥來對抗溫熱的風俗，以及應用清熱

祛濕等方法有詳細的記載。廣東地處亞

熱帶，是中國沿海地區，氣候溫暖濕

潤，由於飲食習慣（如嗜食煎炸、海

鮮、山珍野味）等因素，所以患病以熱

證者眾多。廣東地處中國的南部，按照

中醫五行理論的歸屬，南方炎熱，與

「火」溫熱、炎上的特徵相類似，故

南方屬火。《內經．陰陽應象大論》

中說：「南方生熱，熱生火。」清代

《醫碥》還說：「火在天為熱氣、暑

氣，在地為五行之火，在人身為君、

相之火。」至於熱證所表現的證候機

理，《內經》認為「諸轉反戾，水液渾

濁，皆屬於熱」；「諸躁狂越，皆屬於

熱」……治療上則以「熱者寒之」、

「治熱以寒」為立法原則。早在漢代的

名醫張仲景，其經典中醫名著《傷寒

論》，就是一部治療外感熱病的專著。

金元四大家之一的劉元素，還提出了

百病多因為「火」的理論，認為外感 

何謂廣東涼茶
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「六氣皆從火化」、「五志過極，皆

為熱甚」，提出治療這些病患應遵循

降心火、補腎水的原則，治病多用寒

涼方藥，被行內稱之為「寒涼派」。

後來，吳又可、葉天士、吳鞠通等溫

病名醫家又進一步發展了溫病學說，

善用涼藥茶治溫病，流傳下來許多經

典藥方，如桑菊飲、銀翹散等一直被

現代醫家廣泛使用。後來隨着商業的

發展，有生意頭腦的人開始在繁華集

市道路旁出售熬製好的各種保健、防

病的草藥煎劑，以水碗售賣的形式

向大眾售賣，既可解渴，又可防治小

恙小病，一時風行，深受大眾歡迎，

至今不息且愈演愈烈，形成了嶺南文

化底蘊深厚、配方術語世代相傳的廣

東涼茶，出現了「王老吉」、「王大

吉」、「大王涼茶」、「黃振龍」、

「三虎堂」、「耕田公」、「大鄉

里」、「羅耀堂」、「全心堂」、

「三坑瓦」、「大聲公」、「單眼

佬」等涼茶字號。後來，愈來愈多

的生草藥堂加入了兼賣涼茶這個行

當，使涼茶成為老廣東一個在舊中國

三百六十行以外的獨特的新行當，先

後出現在廣東、廣西和港澳地區，成

為老一輩嶺南人耳熟能詳的名字。到

了現代，「金葫蘆」、「平安堂」、

「清心堂」、「魯大爺甘露茶」、

「羅浮山涼茶」、「石岐涼茶」、

「廉江涼茶」、「清新強力涼茶」、

「鄧老涼茶」等新一代的各種功效的

涼茶，使涼茶的外延和功能擴大，包

裝和形態進一步發展，更成為廣東民

眾日常生活中不可缺少的一部分，而

且影響力正風行全國，走向世界。廣

東涼茶也延續到香港，單眼佬涼茶已

傳到第四代，老的涼茶舖還有「春回

堂」、「恭和堂」等，新一代的有

「海天堂」、「鴻福堂」、「健康工

房」等。

最初的涼茶鋪，其典型的標誌

就是擺放在門面上的銅製大葫蘆，人

們只要一看到這個大葫蘆，就知道這

是賣涼茶的。有些店鋪還雇請一些平

民，每日肩挑涼茶穿街過巷，沿途吆

喝，招徠顧客。由於經營涼茶門檻較

低，無論其原材料還是成品價格都很

便宜，是一種平民化的東西，因此以

前涼茶在涼茶鋪中售賣不過幾分錢一

杯。同時，涼茶的製作技術難度也不

大，且長期以來屬於完全市場經濟的

行業，不少中藥鋪或有點中醫藥常識

的人都能從事這一服務行業。然而，

涼茶鋪的經營規模一般很小，類似於

北方的茶棚，只有少數幾個稱得上店

何謂廣東涼茶
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鋪的，不具備工業化大生產的條件。

清代的道光八年（1828），藥

農王澤邦以崗梅根為主要材料，創製

了一款祛濕消暑功效特別顯著的涼

茶，並在當年廣州的商業中心十三

行靖遠街（現靖遠路及其向北延伸

至十三行處）開設了一家涼茶鋪，

為勞苦大眾提供清熱解毒、消暑

解渴、味道奇苦的藥茶飲品─王

老吉涼茶。由於該鋪地處江邊鬧

市，過往客商、黃包車夫、搬

運工人很多，人們花兩文錢就

可以買一碗「王老吉」涼茶，

很多人飲用後立見其效，「王老

吉」涼茶因此很快就聲名鵲起，

門庭若市。由於王老吉涼茶是迄

今為止有歷史記載的最早的涼茶，

因此王澤邦被大眾尊為廣東的「涼

茶始祖」，當然，這也就是中國的

「 涼 茶 始 祖 」 ， 也 是 世 界 的

「涼茶始祖」。

事實是，雖然現代的

涼茶有配方包裝、顆粒包

裝、水碗、瓶裝、罐裝等多種

存在形態，但是更多是以原始狀

態的配方涼茶形態出現的，事

實上由於患者多寡的原因，

不是所有涼茶都以水碗或現

代包裝的形式出現，下面就

按病理學的分類分別介紹這些

「因證施藥」的涼茶配方。
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由中華中醫藥學會製訂的《中

醫體質分類與判定標準》，將人體體

質分為平和質、氣虛質、陽虛質、陰

虛質、痰濕質、濕熱質、血瘀質、氣

鬱質、特稟質九個類型。體質一般是

先天遺傳後又經後天調養而成，各人

不同。

中醫理論認為，體質現象是中

國人生命活動的一種重要表現形式，

它與健康和疾病密切相關。早在中醫

學起源初期就出現了對體質的認識，

中醫對人體質的理論從《內經》開

始，該書對人體質的形成、體質的特

徵和分型，以及體質與疾病發生、發

展、預防和治療的關係等都有論述。

西醫對人類體質也有不少研究，如希

臘的「體液說」、俄國的「高級神經

類型說」、德國的「體型說」及日本

的「血型說」等。中醫的體質學以生

命個體的「人」為研究出發點，提出

不同體質構成特點、演變規律、影響

因素、分類標準，從而指導疾病的預

防、診治、康復與養生的理論。

過去我們對中醫體質的分型研

究，都是以古代文獻研究為主，缺乏

科學資料大樣本的自然人群流行病學

調研統計分析，以及不同體質類型的

比較研究，從而制約了中華醫學體質

學說的進一步發展。本項目設計了中

醫9種體質量表，使用流行病學調研

的方式在全國範圍內開展了體質大樣

本調查，總結成為中醫體質的判定標

準，這個診斷方法操作性強，準確度

高，有較好的實用性。

中醫體質學認為，人的體質是

人在生命過程中由先天稟賦和後天獲

得的基礎上所形成的形態結構、生理

功能和心理狀態方面綜合的、相對

穩定的特質。人的個體體質分類，是

中醫體質學研究的基礎和核心內容。

依據中醫體質分類理論，對患者劃分

體質的不同類型，有助於把握不同個

體的體質差異性，有效地指導臨床實

踐。但是，由於每個人都是由精、

氣、血、津液等基本物質構成，它們

之間又相互影響，因此，在實際生活

（一）飲用涼茶的理論指導
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與醫療實踐中，雖然可以發現較為典

型的某種體質，但多數人的體質特徵

是不典型的，兼夾體質廣泛存在於大

部分人群當中，且兼夾體質的種類和

程度也因人而異並隨着內在條件的變

化而變化。所以，中醫體質分類判定

方法，探討兼夾體質綜合評價方法，

豐富和發展了中醫體質分類理論，

並為治療提供適用的體質綜合評價方

法，具有重要意義。

中醫體質分類是根據人群中的

個體各自不同的形態結構、生理功

能、心理狀態等方面的特徵，按照一

定的標準，採用一定的方法，通過整

理、分析、歸納，分成若干類型。中

醫體質分類以人體生命活動的物質基

礎，即陰陽、氣血津液的盛衰虛實

變化為主，以臨床診療為目的，將中

醫體質分為平和質（A型）、氣虛質 

（B型）、陽虛質（C型）、陰虛質

（D型）、痰濕質（E型）、濕熱質

（F型）、血瘀質（G型）、氣鬱質

（H型）、特稟質（I型）9種基本類

型（平和質之外的8種體質類型均為

偏頗體質）；並提煉出個體差異現象

的形態結構、生理機能、心理特點、

反應狀態4個表達特徵群，以此作為

尋找人與人之間異同點的依據。例

如，中醫認為痰濕體質是指由於水液

內停而痰濕凝聚，以黏滯重濁為主要

特徵的體質狀態。其形態結構表現為

體形肥胖，腹部肥滿鬆軟；生理機能

多見皮膚出油較多，多汗，汗黏，眼

泡輕微浮腫，容易困倦等；其性情特

點以溫和穩重多見；在對氣候的反應

上對梅雨季節、潮濕環境適應能力稍

差。這9種基本體質類型的概念系統

及其軀體形質特徵群、生理機能資訊

特徵群、心理特點特徵群、反應狀態

特徵群四個方面的表達，為中醫體質

分類判定工具的研究制定了理論基

礎。

在建立體質分類概念系統辨析

體質類型的基礎上，需要能對各種體

質進行科學分類判定的測量工具。中

華醫學研究者以9種基本中醫體質類

飲用涼茶的常識
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型為概念框架，按照研究目的的確

定、體質類型概念框架的建立、條目

的收集和條目庫的形成、條目的精

選、問題的形成、預調查、調查和測

評的過程，以中醫體質理論為指導，

從充分體現中醫體質類型內涵入手，

嚴格按照量表編製的方法和程式，編

製了信度、效度評價良好的《中醫體

質量表》，制定了《中醫體質分類與

判定》標準，為中醫體質分類判定提

供了標準化的測量工具。它適用於一

般人群中醫體質狀況的測評，也適用

於從事中醫體質研究的臨床醫生、科

研人員及相關管理人員應用，可為體

質辨識研究不同人群體質類型的分佈

規律、體質與健康和疾病的相關性、

辨體論治、體質預防「治未病」、養

生保健、健康管理等提供重要依據，

為中醫體質理論研究提供相關證據，

為實施個體病例治療提供理論和實踐

支援，使中醫理論和實踐向現代化、

科學化邁出了堅實的一步，並且在臨

床、科研、教學和管理中獲得了廣泛

應用。也為涼茶飲用人群制定了根據

各自體質飲用涼茶的標準。

由於人的體質形成因素有先天

後天的多樣性，每個患者在生理、病

理方面的差異也是錯綜複雜的。在生

理上，形成體質的各種要素隨着生

命的進程受客觀、主觀因素影響而發

生變化，並且有多種病理因素的作用

與影響，因而其體質特性必然要發生

變化或出現兼夾。據研究表明，中國

人群約有1/3屬於平和質，約2/3為

偏頗體質。在2/3的偏頗體質中，同

時具備兩種或兩種以上的偏頗體質特

徵，即兼夾體質的也很普遍。由於兼

夾體質的種類和程度的複雜性，使兼

夾體質有些比較明顯而易於辨認，有

些則不太容易辨明。

在日常生活中診療和飲用涼茶

防治疾病，應用《中醫體質量表》和

《中醫體質分類與判定標準》進行體

質判定，一般採用判別分析法或者

臨界值判定方法。採用判別分析或者

臨界值判定對於典型體質的判定是有

效的，有良好的適用性。但多種體質

兼夾帶來的複雜性，如氣虛質兼夾痰

濕質兼夾血瘀質，甚至4、5種體質

兼夾呈現等情況下，兼夾體質如何命

名，體質干預效果如何評價等複雜問

題的認定會有一定的難度，因此，涼
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茶從業人員應該具備一定的中醫常

識，飲涼茶的人在飲用時多向營業人

員表述自己的病狀或身體的不適。一

般來說，個體開的獨家經營小店，由

於老闆大都是世家或有一定中醫常識

者，他們會較好地指導客人該飲用何

種涼茶。過去的涼茶鋪大多由生草藥

鋪兼營或轉營而來，所以老闆這方面

的常識比較豐富，有的老闆還可以在

店內為客人把脈問診。如今的涼茶加

盟店從業人員素質參差不齊，寄望於

品牌運營公司在加盟前或就職前，對

從業人員進行嚴格的職前培訓，使廣

東的涼茶行業不會在現代化和工業化

中出現質的倒退。

在雙重體質判定中，需要按九

種體質表像去進行綜合分析，做出體

質的辨析。

（二）中醫體質分類與判定

1. 平和質（A型）

總體特徵
陰陽氣血調和，以體態適中、面色紅潤、精力充沛等為主要特

徵。

形體特徵 體形勻稱健壯。

常見表現 面色、膚色潤澤，頭髮稠密有光澤，目光有神，鼻色明潤，嗅覺

通利，唇色紅潤，不易疲勞，精力充沛，耐受寒熱，睡眠良好，

胃納佳，二便正常，舌色淡紅，苔薄白，脈和緩有力。

心理特徵 性格隨和開朗。

發病傾向 平素較少患病。

對外界環境適應能力 對自然環境和社會環境適應能力較強。

適宜飲用 各種廣譜涼茶。

飲用涼茶的常識
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2. 氣虛質（B型）

3. 陽虛質（C型）

4. 陰虛質（D型）

總體特徵 元氣不足，以疲乏、氣短、自汗等氣虛表現為主要特徵。

形體特徵 肌肉鬆軟不實。

常見表現
平 素 語 音 低 弱 ， 氣 短 懶 言 ， 容 易 疲 乏 ， 精 神 不 振 ， 

易出汗，舌淡紅，舌邊有齒痕，脈弱。

心理特徵 性格內向，不喜冒險。

發病傾向 易患感冒、內臟下垂等病；病後康復緩慢。

對外界環境適應能力 不耐受風、寒、暑、濕邪。

適宜飲用 羅漢果、菊花茶等。

總體特徵 陽氣不足，以畏寒怕冷、手足不溫等虛寒表現為主要特徵。

形體特徵 肌肉鬆軟不實。

常見表現
平素畏冷，手足不溫，喜熱飲食，精神不振，舌淡胖嫩， 

脈沉遲。

心理特徵 性格多沉靜、內向。

發病傾向 易患痰飲、腫脹、泄瀉等病；感邪易從寒化。

對外界環境適應能力 耐夏不耐冬；易感風、寒、濕邪。

適宜飲用 五花茶、王老吉等。

總體特徵 陰液虧少，以口燥咽乾、手足心熱等虛熱表現為主要特徵。

形體特徵 體形偏瘦。

常見表現
手 足 心 熱 ， 口 燥 咽 乾 ， 鼻 微 乾 ， 喜 冷 飲 ， 大 便 乾 燥 ， 

舌紅少津，脈細數。

心理特徵 性情急躁，外向好動，活潑。

發病傾向 易患虛勞、失精、不寐等病；感邪易從熱化。

對外界環境適應能力 耐冬不耐夏；不耐受暑、熱、燥邪。

適宜飲用 胡蘿蔔馬蹄水、茅根竹蔗水等。
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5. 痰濕質（E型）

6. 濕熱質（F型）

總體特徵 痰濕凝聚，以形體肥胖、腹部肥滿、口黏苔膩等痰濕表現為

主要特徵。

形體特徵 體形肥胖，腹部肥滿鬆軟。

常見表現
面部皮膚油脂較多，多汗且黏，胸悶，痰多，口黏膩或甜，

喜食肥甘甜黏，苔膩，脈滑。

心理特徵 性格偏溫和、穩重，多善於忍耐。

發病傾向 易患消渴、中風、胸痹等病。

對外界環境適應能力 對梅雨季節及濕重環境適應能力差。

適宜飲用 芡實、薏苡仁、陳皮、茯苓煲煮的涼茶。

總體特徵 濕熱內蘊，以面垢油光、口苦、苔黃膩等濕熱表現為主要

特徵。

形體特徵 形體中等或偏瘦。

常見表現
面垢油光，易生痤瘡，口苦口乾，身重困倦，大便黏滯不暢

或燥結，小便短黃，男性易陰囊潮濕，女性易帶下增多，舌

質偏紅，苔黃膩，脈滑數。

心理特徵 容易心煩急躁。

發病傾向 易患瘡癤、黃疸、熱淋等病。

對外界環境適應能力 對夏末秋初濕熱氣候、濕重或氣溫偏高環境較難適應。

適宜飲用 消滯茶、甘露茶等。

飲用涼茶的常識
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7. 血瘀質（G型）

8. 氣鬱質（H型）

總體特徵 血行不暢，以膚色晦黯、舌質紫黯等血瘀表現為主要特徵。

形體特徵 胖瘦均見。

常見表現
膚色晦暗，色素沉着，容易出現瘀斑，口唇黯淡，舌黯或有

瘀點，舌下絡脈紫黯或增粗，脈澀。

心理特徵 易煩，健忘。

發病傾向 易患癥瘕及痛證、血證等。

對外界環境適應能力 不耐受寒邪。

適宜飲用 葫蘆茶、苦瓜乾茶等。

總體特徵 氣機鬱滯，以神情抑鬱、憂慮脆弱等氣鬱表現為主要特徵。

形體特徵 形體瘦者為多。

常見表現 神情抑鬱，情感脆弱，煩悶不樂，舌淡紅，苔薄白，脈弦。

心理特徵 性格內向不穩定，敏感多慮。

發病傾向 易患臟躁、梅核氣、百合病及鬱證等。

對外界環境適應能力 對精神刺激適應能力較差；不適應陰雨天氣。

適宜飲用 酸梅湯、山楂飲等。
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9. 特稟質（I型）

總體特徵 先天失常，以生理缺陷、過敏反應等為主要特徵。

形體特徵 過 敏 體 質 者 一 般 無 特 殊 ； 先 天 稟 賦 異 常 者 或 有 畸 形 ， 

或有生理缺陷。

常見表現

過敏體質者常見哮喘、風團（蕁蔴疹）、咽癢、鼻塞、噴

嚏等；患遺傳性疾病者有垂直遺傳、先天性、家族性特

徵；患胎傳性疾病者具有母體影響胎兒個體生長發育及相

關疾病特徵。

心理特徵 隨稟質不同情況各異。

發病傾向

過敏體質者易患哮喘、蕁蔴疹、花粉症及藥物過敏等；遺傳

性疾病如血友病、先天愚型等；胎傳性疾病如五遲（立遲、

行遲、發遲、齒遲和語遲）、五軟（頭軟、項軟、手足軟、

肌肉軟、口軟）、解顱、胎驚等。

對外界環境適應能力 適應能力差，如過敏體質者對易致過敏季節適應能力差，易

引發宿疾。

適宜飲用 應在中醫師或涼茶店從業人員指導下服用涼茶。

廣東民間對於如何飲用涼茶都

有一些常識，民間一般認為，涼茶

就是把帶有中藥成分的草藥熬成湯

喝，「喝涼茶的目的就是為了消除熱

證」，比如夏天的暑氣和秋冬的燥

火。中醫把藥物分成四性，就是寒、

熱、溫、涼；治寒以熱，治熱以寒。

涼茶就是將那些藥性寒涼的中草藥煎

水做飲料喝，它的目的也就是治療熱

證。

（三）飲用涼茶的注意事項

飲用涼茶的常識
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廣東是涼茶的發源地，這與兩

廣地區的環境有關係。南方的溫度

比內地要高，這個地方的水也是熱

的，「天也熱水也熱，就容易產生熱

症」，所以要喝涼茶治療熱證。我國

有句古話叫「一方水土養一方人」，

水土決定了人群的體質。在廣東生活

就要喝涼茶、湯水、糖水、粥水，降

低環境和水土的熱性對人體的傷害，

調理身體健康。

熬製涼茶的藥材，一般為金銀

花、桑葉、菊花、夏枯草、竹葉、茅

根、崗梅根、車前草、紫蘇、薄荷、

布渣葉、山芝麻、火炭母、木棉花、

雞骨草、金錢草這些以前田間地頭常

見的野花野草。現在市面上涼茶種類

很多，一些專業的涼茶鋪，都寫有感

冒茶、利咽茶、祛濕茶等等名字；那

涼茶到底要怎麼喝？

因應體質

涼茶一般都是用來袪火的，但

「火和火也有不同」。中醫把祛火的

東西分很多類，一種是清熱祛火類

的，大部分的涼茶都有這種功能；清

熱祛濕的，如果有火有熱氣之外，還

有濕氣，也就是廣東人最常見的濕

熱，就要喝這種涼茶；清熱解毒的，

這個火就更厲害了，都有毒，一般的

清熱袪火就不頂用了；清熱解暑的，

如果是天氣太熱導致的火，喝這種涼

茶最有效。

清熱袪火類涼茶適合外感風熱

證、裏熱證的人。這些人一般表現為

發熱、喉嚨痛、眼睛痛、眼睛紅、牙

齒痛，如果看起來就很壯實，這種人

就直接喝涼茶。二十四味和鄧老涼茶

的配方中很多都是單純清熱的藥，比

如金銀花、野菊花、蒲公英、桑葉、

白茅根，這些藥都比較平和，口感也

挺好，患者直接去買成品涼茶喝，或

者自己到藥店抓一下藥回家熬也可

以。黃振龍涼茶也是這一類，就是單

純的清熱祛火，對喉嚨痛、牙痛、眼

睛紅效果非常好。這類涼茶對風熱感

冒的治療效果也很好。

但要注意的是，這種單純清熱

的涼茶喝多了容易涼過頭。尤其是小

孩或體質虛的人，他們往往容易風熱

感冒，這個時候單純喝涼茶效果不一

定理想，但可以喝「三豆飲」。什麼

是「三豆飲」呢？就是黃豆、黑豆和

綠豆煮水喝。綠豆可以清火，喝綠豆
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沙可以清火，但是它只能單純清火，

不能解決體質虛的問題，有些人喝了

綠豆沙之後胃還會不舒服。不過配上

黃豆和黑豆就不同了，黃豆可以補脾

胃之氣，黑豆可以補腎氣，而且這兩

種藥和別的補藥不一樣，它們同時也

是食品，補的時候不會補過頭。廣東

人煲湯喜歡在湯料裏面放一點黃豆，

因為它比較清淡又補氣，非常適合體

質虛又熱氣的人。

因應天時

廣東夏天除了熱還特別多雨，

一多雨就有濕。如果一個人下雨天很

困倦，很累，舌苔比較厚膩，喝涼茶

就要選擇清熱祛濕的藥，比如「五花

茶」，就是木棉花、金銀花、雞蛋

花、葛花和菊花煎煮或用開水沖泡

而成的茶。五花茶裏面哪些成分可

以祛濕呢？木棉花可以祛濕，金銀花

可以祛濕，葛花也可以祛濕。其實

「二十四味」裏面，茅根、車前草、

淡竹葉、梅根都可以祛濕。如果單純

清熱的時候不祛濕，濕氣是不會自己

祛除的。有些人一發燒就打退燒針，

或喝「板藍根沖劑」，但這樣清了

熱卻不祛濕，熱在濕裏面，濕不走的

話，熱還是在裏面，一停藥熱就又來

了。這個時候如果配喝一點祛濕的涼

茶，濕熱證就容易祛掉。一般來說，

用蘆根和甘草煮水喝，效果也非常

好。

三伏和小暑、大暑，是一年中

最熱的時候，有些人喝涼茶效果還是

不好，降不了火。戶外作業的建築工

人，若單獨喝清熱的涼茶，涼性物質

勢單力薄，要配合祛暑的滑石、甘草

一起喝，解暑效果最好。中醫有個驗

方叫「六一粉」，就是6份滑石1份甘

草煮水喝，高溫作業的人，比如說鋼

鐵工人，他們喝了以後都說人變舒服

了，再也不口乾了。

有些人一熱就容易長痤瘡（暗

瘡）和痢疾，這些都是熱毒，如果體

內有熱毒，單獨喝清熱的涼茶也是有

點不夠力，這個時候要注重清熱解

毒。什麼東西最好呢？

金 銀 花 和 野 菊 花

都有效果，都

是 清 熱 解 毒

類的。

飲用涼茶的常識
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