
香港電台第五台 

《長進課程：養生研究所》 

主持：鍾僑霖教授（香港中文大學中醫學院中醫專業應用副教授）、黃好婷 

 

養生第二十五課：藥食同源，地道為先——辨識優質藥材的養生智慧 

 

天地精華，聚於物產 

同樣的方子，為何自己煮出來的效果似乎不如預期？這是否與我們使用的材料

有關呢？ 

 

《黃帝內經·素問。至真要大論》有云：「歲物者，天地之專精也。」 又言：

「司歲備物，則無遺主矣。」 這裡的「歲物」，指的就是順應當年節氣、生於

特定水土的物產。 

 

意思：當年當令，順應歲氣所生長的藥物，匯聚了天地間最精純的氣息。藥力

最集中且符合主病之氣，是治療疾病的關鍵。 

 

古人早已認識到，藥材的產地，決定了它汲取天地精華的程度，直接影響其療

效。這便是「道地藥材」觀念的源起。 

 

今天，我們不談新方，而是回歸根本，談談如何為您的養生湯水，挑選真正的

「靈魂」——優質、道地的藥材。這正是「工欲善其事，必先利其器」的道

理。 

 

一、何謂「道地藥材」？——天地人合的智慧結晶 

 

我們常聽「道地藥材」這個詞，它究竟意味著什麼？難道不同地方種的同一種

藥，差別真的那麼大嗎？ 

 

差別，有如雲泥。所謂「道地藥材」，又稱「地道藥材」，是指經過長期醫療實

踐證明，在特定自然條件和生態環境（天時、地利）下所產的藥材，且其生

產、加工技術（人和） 成熟穩定，從而具有品質優、療效佳、聲譽高的特點。

它是一個「品種、產地、炮製」三位一體的綜合概念。 

 

1. 品種是根本 

 

同樣叫「百合」，品種不同，效用天差地別。就像我們看到的資料： 

 



• 龍牙百合（藥食同源上品）：產於湖南邵陽等地，形如龍牙，質硬脆，粉性

足，味微甘。這是滋陰潤肺、清心安神的藥用級首選。 

 

• 菜（賽）百合（如蘭州百合）：鱗片肥大，色白如玉，口感清甜易爛。它主

要是食用蔬菜，藥用價值遠不如龍牙百合。 

 

• 卷丹百合：片薄，味微苦，主要用於藥用入方，但非主流滋補之選。 

 

這告訴我們，第一步必須「辨品種」，名實相符是基礎。 

 

2. 產地是靈魂 

 

《晏子春秋》：橘生淮南：「橘生淮南則為（甜）橘，生於淮北則為（酸）枳」。

土壤、氣候、水質，賦予了藥材獨特的內在品質。例如： 

 

• 麥冬：唯有產自四川綿陽（古稱涪城）的「涪城麥冬」，才被歷代醫家視為

道地，其滋陰潤肺、益胃生津之力最為醇厚。而其他產地的，雖同名，效用則

遜色。 

 

• 百合：以湖南邵陽為核心產區的「龍牙百合」為道地。 

 

這便是《內經》所強調的「司歲備物」，在對的地方，才能找到對的藥。 

 

3. 炮製是關鍵 

 

再好的原料，未經恰當炮製，也難顯其功，甚至可能有害。傳統的「飲片級」

炮製，如清洗、切片、乾燥、蒸曬等，每一步都是為了減毒、增效、改變藥

性、便於儲存。非遺傳承的炮製工藝，更是凝聚了數代人的智慧。反之，劣質

加工（如硫磺熏白）則會破壞藥效，危害健康。 

 

二、藥食同源≠藥食同「級」：飲片級與食用級的區別 

 

提到「藥食同源」，我們平時在菜市場或乾貨店買的，和在藥房買到的，有什麼

不同？ 

 

這是核心的消費盲區。「藥食同源」是指既可作為食品，又可作為藥品的物質。

但「可作」不代表「等同」。我們可以從三個維度來區分： 

 



1. 選材標準不同 

 

• 食用級：追求外觀漂亮、個頭大、口感好。如「菜百合」，白白胖胖，煮湯

清甜。 

 

• 飲片級：首要追求有效成分含量，必須符合《中國藥典》標準。外觀可能不

統一（有大小、顏色深淺），甚至有自然斑點，但內在藥效物質（如百合的甾體

皂苷、麥冬的多糖）含量高。如同我們看到的優質龍牙百合，呈「乳白至寶黃

色」，這才是其天然本色的表現。 

 

2. 加工與監管不同 

 

• 食用級：按農副產品標準加工，可能只經過簡單清洗和乾燥。 

 

• 飲片級：按藥品標準生產，有嚴格的炮製規範、無硫無農殘檢測、重金屬控

制等要求。例如，真正的道地涪城麥冬，斷面有清晰的「玉芯」，且經過嚴格炮

製，確保安全與效力。 

 

3. 應用目的不同 

 

• 食用級：用於日常膳食調理，作為輔助。 

 

• 飲片級：用於有明確養生或調理目的的湯劑、茶飲，追求確切的功效。 

 

簡單來說，用養生，應選擇「飲片級」或至少是「藥食同源優質品」，而非普通

「食用級」農產品。 

 

三、火眼金睛：學習挑選優質藥材 

 

選藥材真是門大學問。作為普通消費者，我們該如何練就一雙「火眼金睛」

呢？ 

 

我們可以總結為 「望、聞、問、切」 四字鑒別法，結合剛才百合和麥冬的例

子： 

 

1. 望其形色（視覺） 

 

• 百合：真·龍牙百合，片形彎曲如龍牙月牙，顏色是自然的乳白或寶黃色，



表面可能有不均勻的天然色澤。警惕顏色慘白、均一，那可能是熏硫所致。 

 

• 麥冬：真·川麥冬（涪城麥冬）呈「胖紡錘」形，中間飽滿，兩端略尖，表

面有細密縱皺紋。顏色是自然的淡黃色或灰黃色，有玉的溫潤感。 

 

2. 聞其氣味（嗅覺） 

 

• 優質藥材應有其固有的清香味。如龍牙百合有清香味，麥冬有淡淡的甘香。 

 

• 若有刺鼻的酸味或硫磺味，定是熏硫產品，務必避開。 

 

• 若有霉味或異味，則說明儲存不當，已變質。 

 

3. 問其出處（溯源） 

 

• 主動詢問產地。敢於標明具體道地產區（如「四川綿陽涪城」、「湖南邵

陽」）的產品，通常更可靠。 

 

• 選擇信譽良好的品牌或渠道，特別是那些註明 「遵古炮製」、「無硫添加」、

「符合藥典標準」 的產品。 

 

4. 切（試）其質地（觸覺與味覺） 

 

• 質地：龍牙百合質硬而脆，用手掰易折斷，斷面平整。菜百合則質地綿軟。 

 

• 斷面：這是關鍵！真麥冬掰開後，斷面中央有清晰的白色「木心」（中柱）。

這是其重要鑑別特徵。而山麥冬（湖北麥冬）則沒有。 

 

• 口感：龍牙百合嚼之粉性足，味微甘。好麥冬嚼之味微甜，有回甘。 

 

總結來說，就是不要只追求「好看」，更要追求「道地」和「內在」。 

 

我們今天就以幾種最常用的煲湯食材為例，手把手教大家鑒別。大家記住四大

要訣：看外形、辨色澤、聞氣味、嘗（試）質地。 

 

1. 百合：滋陰潤肺之寶 

 

• 優品（龍牙百合）：核心產自湖南邵陽。形狀彎曲如龍牙或月牙，顏色呈自



然的乳白至寶黃色，質地硬脆，用手掰易斷，斷面平整，粉性足，氣味清香，

味微甘，久煮不爛。 

 

• 劣品或混淆品： 

 

  ◦ 菜百合（如蘭州百合）：鱗片肥大、色白如玉、口感清甜但粉性差、極易煮

爛，藥用價值低，常被充當龍牙百合售賣。 

 

  ◦ 卷丹百合：鱗片非常薄，味微苦，主要用於藥方配伍，非主流滋補之選。 

 

• 避坑提示：警惕顏色過分雪白均勻的，可能經硫磺熏製。天然龍牙百合可能

有細小黑色斑點（氧化所致），屬正常。 

 

2. 麥冬：養陰生津之品 

 

• 優品（川麥冬/涪城麥冬）：產自四川綿陽（涪城） 為道地。呈飽滿的紡錘

形（胖紡錘），中間厚，兩端略尖，表面有細密縱紋。顏色為自然的淡黃色或灰

黃色（如玉溫潤）。質地堅韌，不易折斷。最關鍵：掰開後，斷面中央有一清晰

的白色木心（中柱）。味微甜，有回甘。 

 

• 劣品或混淆品： 

 

  ◦ 浙麥冬：形狀乾癟，藥效次之。 

 

  ◦ 山麥冬（湖北麥冬）：常被混充，它質脆易折斷，斷面沒有白芯，需仔細辨

別。 

 

• 避坑提示：認准「涪城麥冬」，過白或有刺鼻酸味者可能熏硫。 

 

3. 北芪（黃芪）：補氣固表之王 

 

• 優品（北芪/膜莢黃芪）：產自山西、甘肅、內蒙古等地為佳。優質者切片

後，斷面有明顯的 “金盞銀盤菊花心” 放射狀紋理。外皮淡棕黃色，切面黃白

色。豆腥味濃郁，味微甜，嚼之有豆腥味。 

 

• 劣品：切片紋理不清斷，中心可能發黑（陳年或劣質），豆腥味淡或無，可

能用其他植物根莖冒充。 

 



• 避坑提示：不要過分追求粗大，直徑 1-1.5cm 為宜，過粗可能中心木質化嚴

重（枯心）。 

 

4. 五指毛桃：健脾祛濕之選 

 

• 優品：選根部，有類似椰奶或牛奶的獨特香氣，且香氣濃郁。外皮顏色棕

黃，切面呈黃白色。質地堅硬，纖維性強。 

 

• 劣品：香氣淡薄或無，可能使用莖枝部分冒充根部，有效成分不足。或有霉

味、異味。 

 

• 避坑提示：購買時務必聞香氣，淡而無味者慎選。 

 

5. 雲苓片（茯苓）：利水滲濕之要 

 

• 優品：產自雲南的“雲苓”為佳。切片呈方形或塊狀，色白、質堅實、粉性

足。表面或有細小裂紋。嚼之粘牙，味淡。 

 

• 劣品： 

 

  ◦ 摻假：用米粉、澱粉壓制，遇碘酒會變藍紫色。 

 

  ◦ 劣質：顏色灰暗，質地疏鬆，粉性差。 

 

• 避坑提示：真茯苓嚼之不溶於水，久煮不爛。可購買時要求切開看斷面，真

品斷面顆粒感強，有光澤。 

 

6. 淮山（山藥片）：健脾益肺之材 

 

• 優品（懷山藥片）：產自河南焦作（古懷慶府） 為道地“懷山藥”。切片呈

粉白色，表面有明顯的縱向紋理，質地堅實，粉性足，久煮不散。味微甘，嚼

之發粘。 

 

• 劣品或混淆品： 

 

  ◦ 菜山藥片：片形大而平整，顏色過白，粉性差，煮後易爛成糊。 

 

  ◦ 硫熏山藥：顏色異常雪白，有刺鼻酸味。 



 

• 避坑提示：選擇光山藥片（表面光滑，質地更密），品質通常優於毛山藥

片。 

 

7. 黨參：補中益氣之秀 

 

• 優品（潞黨參/白條黨）：以甘肅岷縣所產為佳。呈長圓柱形，根頭部有“獅

子盤頭”（疣狀突起的莖痕），尾部漸細。表面灰黃色至灰棕色，有縱皺紋。質

地稍柔軟帶韌性（有糖分），味甜，豆香味濃。斷面有“菊花心”。 

 

• 劣品或混淆品： 

 

  ◦ 紋黨參：環狀橫紋密集，非主流品種。 

 

  ◦ 防風冒充：防風斷面有棕色環圈（形成層），黨參沒有。 

 

• 避坑提示：過於粗大、味淡或有異味者不佳。真黨參甜味自然。 

 

8. 玉竹：養陰潤燥之柔 

 

• 優品：呈長圓柱形，略扁，少有分枝。表面黃白色或淡黃棕色，有縱皺紋及

微隆起的環節（節）。質地堅硬或稍軟，易折斷，斷面角質樣或顯顆粒性。氣

微，味甘，嚼之發粘。 

 

• 劣品：過於粗壯、顏色過白（可能熏硫）、質地綿軟無韌性、味酸或有異

味。 

 

• 避坑提示：選擇條粗壯、色黃白、半透明狀、味甘甜者為佳。發黑、發霉者

不可用。 

 

四、理性養生：道地藥材的應用與心態 

 

第一，道地藥材是基礎，但辨證論治是靈魂。再好的藥材，也需在專業指導

下，搭配適宜的體質與症狀，才能發揮最佳效果。切勿自行濫補。 

 

第二，建立理性預期。養生是春雨潤物，貴在堅持與和緩。選擇道地藥材，是

對自己健康負責的態度，是獲得確切效果的基石。 

 



【結語】精選之物，養生之基 

 

談了這麼多養生方法，最終都要落到實處——那一碗湯、一杯茶裡的藥材。《《神

農本草經》序錄中強調：「土地所出，真偽新陳，並各有法。」  

 

自古醫家就用藥精嚴。今天我們學習辨別道地藥材，不僅是為了更好的療效，

更是在傳承一種求真、擇善的養生態度。當我們懂得為家人、為自己挑選一味

真正地道的食材時，我們便是在用最誠摯的心意，去調和身體的陰陽。這份用

心，本身就是最好的藥引。 

 

從經典智慧到市場挑選，讓我們明白了「藥材好，養生才有效」的樸素真理。

願大家都能成為精明的養生家，選對好藥，吃出健康。 

 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

備註：節目中提及的所有藥材知識及鑑別方法，僅供日常養生參考。若用於疾

病治療，請務必諮詢註冊中醫師，並在醫師指導下使用。 


