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阿胶宝典：
从历史到现代的滋补智慧
文 / 北京市顺义区马坡镇卫生院  刘晶

阿胶的历史源远流长，最早可

追溯至三千多年前。在现存最早的

药物学专著《神农本草经》中，阿

胶就被列为上品。

现在想必大家都有所了解，阿

胶来源于驴皮，但一开始却不是这

样。阿胶的制作原料最初来源非常

广泛，包括牛皮、驴皮及其他多种

动物皮类。之后，随着时间的推移，

到了唐代，人们逐渐认识到，以驴

皮为原料熬制的阿胶在药效上更

为显著，从而使得驴皮成为了阿胶

制作的首选材料，并一直沿用至今。

下面，我们就来说说这种与人参和

鹿茸并称为“中药三宝”的传统中

药材—阿胶。

一、阿胶的主要功效
阿胶为驴的干燥皮或鲜皮经煎

煮、浓缩制成的固体胶，亦称驴皮

胶。多呈长方形块、方形块或丁状。

棕色至黑褐色，有光泽。质硬而脆，

断面光亮，碎片对光照视呈棕色、半

透明状。气微，味微甘。

作为一种传统的中药材，阿胶

补血、止血、滋阴、润燥的功效被广

泛认可；在现代医学研究中，这些传

统功效也得到了一定程度的科学验

证。阿胶主要由骨胶原组成，水解

后可得明胶、蛋白质、多种氨基酸

及近20余种微量元素，有抗贫血、

促进血液中红细胞和血红蛋白生

长、增强人体免疫功能、抗疲劳、防

止衰老、促进钙吸收等功效。

二、阿胶的适用人群
（1）用于气血不足者，如贫血

患者，能够改善面色苍白、呼吸急

促、心悸头晕等症状。

（2）尤其适合女性，特别是对

月经不调、崩漏、白带异常、孕期保

胎及产后恢复有显著的帮助。

（3）对于缺铁性贫血、失血过多

等患者，阿胶具有调整和治疗作用。

（4）可以缓解血虚引起的眩

晕、心悸、失眠等，以及阴虚引起的

咳嗽、发热等。

（5）对于脑力劳动者与老年

人，适量服用阿胶可以调养身体，

提升健康水平。

（6）对于更年期人群，阿胶能

改善气血不足、免疫力下降及激素

变化引起的症状。

（7）阿胶中含有丰富的钙质，

可以促进钙的吸收和贮存，改善体内

钙平衡，从而预防和治疗骨质疏松。

除此之外，研究还表明，阿胶

有益智健脑的作用。所含的小分子

活性肽有较强的抗疲劳作用，能增

强记忆力和提高识别能力；所含的

明胶原、骨胶原、蛋白质及多种微

量元素、多种氨基酸等能明显延缓

衰老。

三、阿胶的鉴别方法
由上可知，阿胶的用途非常广

泛，效果非常显著，而这也为不法

商家弄虚作假提供了动机。目前，

市面上存在一些假冒伪劣的阿胶产
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品，它们不仅无法为人体带来预期

的健康益处，反而可能含有对人体

有害的物质。因此，大家在选购和

使用阿胶产品时应格外警惕，确保

购买的是正品。我们可以从以下几

方面入手，来验明阿胶的“正身”。

首先是外包装：正品阿胶的

外包装上有生产厂家的防伪标识

及防伪电话，购买后可以通过电话

或网络进行防伪查询，确保产品的

真实性。还可以观察外包装上是

否有“国药准字”的字样—真阿

胶的外包装上有“国药准字”，伪

品则没有。

其次是药品本身：

（1）观察胶块性状：正品阿胶

呈规则的长方形。胶块大小、厚薄

均一，块形方正、平整，胶块表面平

整光亮、色泽均匀，呈棕褐色，“色

如琥珀，黑如茔漆”。而伪品一般乌

黑，胶块不规则，有腥臭等异味。

表面粗糙无光泽，胶块大小、薄厚

不一。

（2）进行透光性检验：根据

透光性可以辨别阿胶的真伪。正品

阿胶在光下呈半透明琥珀或棕褐

色，温润通透。而伪品色泽暗淡，缺

乏透明度，甚至完全不透明。透光

性检验可以帮助消费者直观区分阿

胶的品质，确保选购到纯净正品。

（3）看质地：正品阿胶质地坚

硬易碎，掰断干脆，断面平滑有光

泽，无油孔、气孔。而伪品质地僵

硬不易断，断面灰黑无光，且易黏

合。这种质地上的显著差异有助于

消费者辨别阿胶真伪。

（4）闻气味：正品阿胶溶解

迅速且彻底，形成澄清透明的液

体，无杂质，香气清新，味道甘咸适

中。而伪品溶解困难，可能留有絮

状物，溶液浑浊，且伴有刺鼻腥臭

味。这种差异不仅在视觉和嗅觉上

能给人以最直观的感受，更是辨别

阿胶真伪的重要依据。

四、阿胶的购买推荐
购买优质的阿胶可以选择以

下几个渠道：

（1）专业医疗渠道：优先选择

在信誉良好的医院或药店购买阿

胶，这样不仅能确保产品的正规性

和安全性，同时也便于您在购买过

程中咨询专业药师，深入了解产品

的来源和质量保证。
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（2）信誉电商平台：在知名的

网络购物平台上，您可以便捷地购

买阿胶。然而，挑选时务必关注卖

家的信誉和用户评价，通过其他消

费者的反馈来评估产品的品质。

（3）厂家直销途径：通过阿胶

生产厂家的官方网站或客服购买，

可以更直接地确保产品的真实性和

质量。在这一过程中，选择持有合

法生产许可且享有良好声誉的厂家

至关重要。

此外，品牌选择也非常关键。

建议大家选择那些知名度高、信誉

卓著的品牌（如东阿阿胶、福牌阿

胶），知名品牌通常有着更为严格

的质量把控。

五、服用阿胶的注意事项
阿胶的正确服用方法为烊化，

即把阿胶打碎后放入碗中，加入少

量水，上锅蒸至阿胶融化为半流体

状，再加入其他药液中一起服用。

同时，需要注意以下几点：

（1）患有感冒、咳嗽、腹泻或

女性月经来潮时应停服阿胶，待病

情痊愈或经停后再继续服用。

（2）推荐用量为3～9 g，应该

从最小剂量开始服用；最好在饭前

服用。

（3）服用阿胶期间不要喝茶

水，也不要吃萝卜。茶中含有鞣酸，

可能与阿胶中的蛋白质及其他有效

成分结合，影响阿胶的药效，降低

其补血滋阴的作用。而萝卜具有行

气破滞的功效，可能会削弱阿胶的

滋补效果。

（4）孕妇、儿童等特殊人群及

高血压、冠心病、糖尿病等患者，

应在医生的指导下服用。

六、阿胶的储存条件
储存阿胶最重要的是保证避

光和低温：未开封的阿胶宜保留原

包装，并存放在冰箱的冷藏室中；

对于开封后的阿胶，建议转移到密

封性好的食品级塑料袋或容器中，

加入干燥剂后存放在干燥处或冰

箱。这样能够最大限度地维护阿

胶的品质和药用价值。同时，保持

密封，防湿防潮，定期检查防止软

化、发霉—软化尚可食，发霉须

弃用。

综上所述，阿胶作为一种具有

悠久历史和卓越功效的传统中药

材，在现代社会中仍然具有广泛的

应用价值。我们应该充分了解相关

知识，正确选购和使用阿胶产品，

充分发挥其滋补养生的功效。

最后，愿每位读者都能成为明

智的消费者，选择最适合自己的滋

补佳品。让我们携手，用知识守护

自己和家人的健康。


