
目录


前言



关于凉茶的六问



王老吉



平肝清热茶



斑砂



单方火麻仁



桑菊茶



淡盐凉茶



菊花茶



西瓜皮凉茶



消暑冬瓜茶



薄荷凉茶



香兰凉茶



陈皮凉茶



鲜藕凉茶



荷叶凉茶



雪梨菊花茶



茅根竹蔗水



木棉花茶



绿豆菊花茶



淡竹叶根茶



胡萝卜马蹄水



青草茶



竹叶清心茶



洋参麦冬茶



参麦益气茶



橄榄酸梅茶



百部桑杏茶



玄参茶



清音蝴蝶茶



芦根开声茶



黄子清音茶



三根救喉茶



金芦清咽茶



清咽解毒茶



伤风止咳茶



薄荷姜糖茶



感冒退热茶



金根防疫茶



阴虚感冒茶



贯众防感茶



二叶茶



湿疹清解茶



栗壳糖茶



苍耳子茶



罗汉果糖茶



罗汉果五花茶



蚌花蜜枣茶



白石润肺茶



桑菊香豉茶



清肺茶



紫黄定咳茶



金鱼川贝茶



麻杏青黄茶



双百茶



冬花枇杷茶



麦冬百合薏米茶



蒌贝桑鱼茶



黄鱼茶



八宝菊花茶



清肝消斑茶



溪黄草茶



柴岑解毒茶



虎杖金川茶



金钱开郁茶



菊花蜜饮



垂盆草茶



苦瓜干茶



清肝抑亢茶



夏季清热茶



丹田茵陈茶



谷木养眼茶



退黄三草茶



火炭母猪红茶



止消茶



白石花竹养阴茶



清利通淋茶



决明冬瓜子蜜茶



双梅茶



降火止痛茶



榕树须茶



五花茶



塘葛菜茶



连银感冒茶



石龟茶



豨莶地骨茶



银板青叶茶



清热消红茶



退热茶



感炎平茶



泌炎宁茶



消痔茶



版权信息

书名：一学就会煮凉茶

作者：犀文图书

出版社：江苏科学技术出版社

出版时间：2011.01

ISBN：9787534577802

品牌：诚品读库

版权所有 侵权必究


前言

随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活品质的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及搭配。针对家庭和个人的这一需求，我们精心策划，科学系统地开发和编撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每个系列从不同的角度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、功效宜忌和定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需要，同时亦能让读者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌等相关知识。

《一学就会烹饪丛书》科学详尽地介绍了家常菜的各种烹饪方法和果蔬、糕点、凉茶的做法。该丛书具有经济实用、通俗易懂、价格实惠等特点。照本习读，读者既能掌握各种烹饪方法的基本技能，又能了解相关的营养知识，即便新手亦能一学就会。
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关于凉茶的六问

1.何为分服、顿服和频服凉茶？

分服：将煎好的凉茶分两次服下，适用于一般病症。

顿服：将所煎凉茶一次服下，适用于急性病、危重病。

频服：少量多次饮用，不拘时间，适用于咽喉及口腔疾患。

2.凉茶应该泡还是煮？

凉茶可直接冲泡。但因为凉茶的配料比通常意义上的“茶料”要特殊，煮的话，更易发挥其效用。

3.凉茶喝得越多越好吗？

凉茶也是药，凡药三分毒。因此凉茶绝对不能滥服。另外，凉茶几乎都有性寒祛热的特点，以下人士更应慎服：（1）阳虚体质者；（2）苦夏人士；（3）月经和产褥期女性；（4）儿童和老年人。

4.隔夜凉茶还可饮用吗？

凉茶久置后，其营养成分会因氧化而逐渐降低，且药材的蛋白质、糖类极易培养细菌，导致凉茶变质。因此隔夜凉茶不宜饮用。

5.煲凉茶用何种器具为宜？

陶瓷器皿为煲凉茶的最佳选择。一是由于陶瓷性质稳定，不会干扰药物的合成和分解；二是因为陶瓷的传热性能和缓，受热均匀，保暖性出色。

6.喝凉茶用何种器皿为宜？

玻璃壶、瓷碗、茶杯都可以。但从发挥药效的角度来说，还是那种古老的带盖泥陶壶最为适宜。一是不伤料；二是装茶不馊；三是比其他容器更具备降温的作用，倒出来的茶水冰凉沁口。
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王老吉
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原料：

岗梅根30克，山芝麻、金樱根、金钱草各15克，千层纸3克，火炭母、五指柑各12克，布渣叶、淡竹叶各10克，海金沙适量。

制作及服用方法：

清水四碗煎至一碗，分两次一日服完。

营养功效：

清热解暑、除湿生津。适用于四时感冒、发热咽痛、口干尿赤等症。

小贴士

王老吉的发明者就是清朝道光年间的鹤山人王泽邦（乳名阿吉）。据说当时有个道士在瘟疫蔓延时传授了一张药方给阿吉，后来阿吉就照方煮茶，帮助百姓成功击退了瘟疫，而这张茶方就是盛行至今的王老吉凉茶。


平肝清热茶
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原料：

龙胆草、醋柴胡、川芎各1.8克，甘菊花、生地黄各3克。

制作及服用方法：

加水煎汁或直接冲泡，代茶饮用。每天1至2剂。

营养功效：

脾胃虚弱便泄及无湿热实火者忌服，勿空腹服用。

小贴士

脾胃虚弱便泄及无湿热实火者忌服，勿空腹服用。


斑砂
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原料：

天花粉、牡丹皮、薄荷、地骨皮、山栀子、玄参各10克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，温服。

营养功效：

天花粉养阴生津；牡丹皮活血散淤；地骨皮清肺降火；山栀子凉血解毒；玄参清咽利喉。

小贴士

忌与姜、蒜等辛热之品同食。孕妇慎用。


单方火麻仁
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原料：

火麻仁25克。

制作及服用方法：

火麻仁去壳炒香，加少许冷水研为粉末，再加冷开水1碗搅匀。去渣后伴以白糖饮用。

营养功效：

火麻仁为桑科植物大麻的种子，性味甘平，入脾、肺、大肠经，滋阴化燥，润肺利咽。所含的脂肪油对肠壁和粪便起润滑作用，利于通便。

小贴士

过量服用火麻仁容易中毒。


桑菊茶
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原料：

桑叶、白菊花各10克，甘草3克，糖适量。

制作及服用方法：

将桑叶、白菊花、甘草加水煮沸。饮用时可伴以适量糖。

营养功效：

菊中提炼的挥发油，含有菊花酮、龙脑、乙酸龙脑酯等营养素，能够抑制多种杆菌活动；桑叶味甘性寒，归肺、肝经，有解痉抗炎的作用。此茶散热润喉，清肝明目，对风热感冒也有一定疗效。

小贴士

虚寒体质者慎服。


淡盐凉茶

[image: P11_136_76_568_450]








原料：

绿茶5克，盐2克。

制作及服用方法：

开水冲泡，加盐服用。

营养功效：

绿茶具有防癌、抗衰老、降血脂、瘦身美容等功效。绿茶配以少量盐，能够预防脱水和休克，此茶能止渴、解热、除烦。

小贴士

十分适合夏季饮用。


菊花茶
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原料：

菊花30克。

制作及服用方法：

清水两碗煎成大半碗或直接用开水冲泡饮用。

营养功效：

菊花茶药效颇高，对口干、火旺、目涩或由风、寒、湿引起的肢体疼痛、麻木均有一定的疗效。

小贴士

体寒贫血者及孕妇慎服。


西瓜皮凉茶
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原料：

西瓜皮若干，菊花、金银花、冰糖各适量。

制作及服用方法：

保留西瓜皮表面部分，煮沸取汁，放入适量菊花、金银花和冰糖后晾凉饮用。

营养功效：

祛暑利尿、解毒排热。常饮能够开胃，促进代谢，滋养身体。

小贴士

感冒初期者慎服。


消暑冬瓜茶
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原料：

老冬瓜（连皮、仁）250克，鲜狗肝菜90克，鲜莲叶1小片，薏米60克。

制作及服用方法：

清水8碗煎至2碗饮用。

营养功效：

冬瓜、莲叶清热解暑，薏米利尿渗湿，狗肝菜清热解毒。可用于感冒发热、膀胱炎、尿道炎、血尿、湿火骨痛等症。

小贴士

该茶药性偏凉，孕妇和脾胃虚寒者慎服。


薄荷凉茶
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原料：

薄荷叶、甘草各6克，糖适量。

制作及服用方法：

连同1000毫升清水沸煮5分钟，加糖饮用。

营养功效：

薄荷叶含薄荷油、薄荷霜、樟脑萜、碳水化合物、矿物质、维生素等物质，有疏风散热、清利咽喉、透疹止痒、消炎镇痛的作用。

小贴士

薄荷有抑制乳汁分泌的作用，孕妇忌用。


香兰凉茶
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原料：

藿香、佩兰各9克，茶叶6克。

制作及服用方法：

冲入500毫升开水，盖焖5分钟后饮用。

营养功效：

此茶解热祛风、清暑化湿、开胃止呕。藿香可刺激胃黏膜，促进胃液分泌；佩兰挥发油对流行性感冒病毒有抑制作用；两者配合使用，能够解暑发表、治疗湿温。

小贴士

佩兰微毒，阴虚、气虚人士及孕妇忌服。


陈皮凉茶
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原料：

陈皮10克，糖若干。

制作及服用方法：

陈皮洗净，撕块，冲入开水盖住焖10分钟后去渣饮用。

营养功效：

此茶消暑止咳，健胃化痰。陈皮燥湿，化痰，理气健脾。主治脾胃气滞、消化不良。

小贴士

气虚体燥、阴虚燥咳、吐血及内有实热者慎服。


鲜藕凉茶
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原料：

鲜藕75克，糖适量。

制作及服用方法：

鲜藕洗净切片，加水750毫升并煮至水量的三分之二，饮用时可放入适量糖。

营养功效：

此茶祛火化淤，益血补心。鲜藕含丰富的钙、磷、铁及20%的糖类物质，常吃能够凉血行淤、清热润肺。

小贴士

藕性偏凉，产妇不宜过服。


荷叶凉茶
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原料：

荷叶半张，滑石、白术各10克，甘草6克。

制作及服用方法：

荷叶撕碎与其他配料共煮20分钟。去渣取汁，伴以少量糖饮用。

营养功效：

荷叶含莲碱、原荷叶碱、荷叶碱等多种生物碱及维生素C，具有清热解毒、凉血止血之效。滑石又名冷石，是一种常见的硅酸盐矿物，用于热淋石淋、尿热涩痛、暑湿烦渴等症。白术健脾益气、燥湿利水。

小贴士

胃寒疼痛和体虚气弱者忌食。


雪梨菊花茶
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原料：

雪梨1个，白菊或甘菊20朵，干枸杞、冰糖各20克。

制作及服用方法：

雪梨洗净，去皮切块；菊花放水煮沸，焖5分钟；放入雪梨块及其他配料，大火烧开转小火煮30分钟即可。

营养功效：

雪梨味甘性寒，含苹果酸、柠檬酸、维生素B1、B2、维生素C等营养素，有生津润燥、清热化痰之功效；菊花散风清热，适用于风热感冒、目赤肿痛等症。

小贴士

雪梨性寒，脾胃虚寒、腹冷、血虚者不宜多服。


茅根竹蔗水
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原料：

茅根150克，竹蔗12条（每条长约20厘米），胡萝卜半个，马蹄、冰糖各适量。

制作及服用方法：

胡萝卜、竹蔗洗净切块，茅根洗净后扎捆（以便隔渣）；煮沸1500毫升清水，加入所有材料烧开；转小火煲2小时（期间可加入适量冰糖），隔渣饮用。

营养功效：

清热泻火、润燥解毒。茅根、竹蔗以及胡萝卜含有多种糖类，口感清甜、营养丰富，为夏日消暑解渴之良品。

小贴士

此茶老少皆宜。


木棉花茶
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原料：

木棉花10克，冬瓜500克，薏米30克，莲蓬1个，扁豆30克。

制作及服用方法：

清水6碗煎至2碗后饮用。

营养功效：

此茶清除暑热，利湿消滞。木棉花、冬瓜、薏米、莲蓬、扁豆等都有清热利湿之效。暑夏服用最宜。

小贴士

素体阳虚、脾胃虚寒者不宜服用。孕妇慎用。


绿豆菊花茶
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原料：

绿豆50克，菊花15克，茶叶10克。

制作及服用方法：

绿豆捣烂，清水4碗煎至2碗，早晚服用。

营养功效：

绿豆清热解暑，菊花清肝明目，此茶能疏风散热，清凉解毒。

小贴士

风寒感冒、脾胃虚寒、便溏者忌用。


淡竹叶根茶
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原料：

淡竹叶干根60克，百合30克。

制作及服用方法：

清水4碗煎至1碗饮用。

营养功效：

清热泻火、生津利尿。主治暑热烦渴、咽痛、热病口疮、目赤心烦、夜睡不宁、小便刺痛等症。淡竹叶性寒味甘，利小便，清心火。

小贴士

虚寒出血、脾胃不佳者忌服。如无淡竹叶干根，可用淡竹叶30克代替，功效相近。


胡萝卜马蹄水
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原料：

胡萝卜250克，马蹄250克。

制作及服用方法：

清水5碗煎至2碗饮用。

营养功效：

此茶清热解毒，养阴生津。可用于水痘麻疹、痱子密集等症。胡萝卜味甘性平，有益肝明目、利膈宽肠、降糖降脂、健脾除疳之效，常服更可增强免疫力，预防癌症。马蹄即荸荠，口味爽甜、营养丰富，有温中益气、清热开胃之功效。

小贴士

以质细味甜、脆嫩多汁、表皮光滑、形状整齐、心柱小、肉厚、不糠、无裂口和病虫伤害的胡萝卜为佳。


青草茶
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原料：

青皮15克，草何车30克，白芍20克，紫苏木6克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。分2次服用。

营养功效：

此茶清热活血、舒肝止痛。草何车清热解毒，青皮温通苦涩，白芍柔肝护肝，苏木活血行淤。

小贴士

胃寒者不宜服用。


竹叶清心茶

[image: P27_109_62_627_434]








原料：

淡竹叶15克，甘草10克，薄荷3克。

制作及服用方法：

清水800毫升连同淡竹叶、甘草共煎10分钟；加入薄荷煮沸片刻，隔渣饮用。

营养功效：

清心除烦，消暑祛湿。适用于暑热、口渴、小便赤黄等症。

小贴士

此茶属夏日清凉饮料，多服有益。


洋参麦冬茶

[image: P28_70_60_627_466]








原料：

西洋参3克，麦冬10克，灯心草6扎，蜜枣3颗，白米适量。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，分2次温服。

营养功效：

此茶益气清暑，养阴生津。西洋参清热益气，生津扶正；麦冬养阴生津，可以补充长期发热导致的津液缺少；灯心草清心除烦；蜜枣润燥；白米护肠养胃。

小贴士

脾胃虚寒者不宜服用。


参麦益气茶

[image: P29_87_63_626_445]








原料：

太子参20克，麦冬15克，淡竹叶、石斛各10克，白米适量。

制作及服用方法：

清水5碗煎至2碗后饮用。

营养功效：

清热解暑，益气生津。适用于暑热伤津引起的身热、口干、汗不止等症。太子参又名孩儿参、四叶参，味甘性温，有补虚益气之效；淡竹叶清心除烦；麦冬、石斛滋阴清热。

小贴士

素体阳虚、脾胃虚寒者不宜使用本方。


橄榄酸梅茶

[image: P30_104_59_599_458]








原料：

橄榄（连核）60克，酸梅10克。

制作及服用方法：

橄榄、酸梅捣烂，加清水3碗煎至1碗，去渣饮用。

营养功效：

橄榄味涩性平、清咽利肺；酸梅止嗽除痰、生津止渴，有抗菌作用。

小贴士

橄榄别称为“青果”。这是因为橄榄从生到熟，始终保持青翠的颜色，与一般水果有别。橄榄又称为“忠果”、“谏果”，这是因它先苦后甜的特点与古代忠臣苦谏的性格相近。橄揽还被称为“福果”，这是福州华侨起的名，既说明了福州历史上橄榄产量多，也表达了侨胞对乡土（福州）的眷恋之情。


百部桑杏茶

[image: P31_67_60_658_481]








原料：

百部9克，桑叶、菊花各10克，杏仁6克，甘草3克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，2次服用。

营养功效：

此茶疏风清肺、止咳化痰。百部性温味甘，入肺经，主治风寒咳嗽、百日咳、慢性支气管炎等症。

小贴士

阴亏郁火者不宜多服。


玄参茶

[image: P32_57_69_650_491]








原料：

玄参30克，麦冬15克，天花粉12克，山豆根10克，射干10克，甘草6克。

制作及服用方法：

清水5碗煎至2碗，代茶频服。

营养功效：

此茶滋阴降火，消肿止痛。适用于阴虚火旺而致急性扁桃体炎。

小贴士

服用时忌辛辣食物。急性扁桃体有表征者不宜使用本方。


清音蝴蝶茶

[image: P33_105_60_623_455]








原料：

木蝴蝶、甘草各6克，胖大海2粒，桔梗10克，咸柑橘适量。

制作及服用方法：

洗净配料，沸水浸泡20分钟，代茶饮用。

营养功效：

此茶清音利咽，润肺开音。适用于急性咽炎恢复期、慢性咽炎等症。木蝴蝶又名千张纸、玉蝴蝶，味苦性凉，清肺利咽；桔梗宣肺清泄，载药上行；胖大海味甘性凉，清嗓利咽，为喉科要药；甘草和中。


芦根开声茶

[image: P34_61_63_651_438]








原料：

芦根20克，桔梗15克，蝉蜕、苏叶、甘草各10克。

制作及服用方法：

清水5碗煎至1碗，代茶饮用。

营养功效：

此茶宣肺清热，利咽开声。主治声音嘶哑、干痒而咳。蝉蜕、苏叶宣通肺气、开音复声；桔梗、芦根清咽利喉；甘草解毒和中。

小贴士

忌与刺激性食物同食。


黄子清音茶

[image: P35_90_60_620_460]








原料：

生地黄、熟地黄、生诃子、煨诃子、生桔梗、炒桔梗各10克，南、北沙参各15克，生甘草、炙甘草各6克。

制作及服用方法：

清水5碗煎至2碗饮用。

营养功效：

滋阴益气，通络开音。适用于声音嘶哑、咽干喉痛等症。

小贴士

忌与刺激性食物同食。


三根救喉茶

[image: P36_112_56_605_456]








原料：

板蓝根30克，山豆根、芦根、石膏各20克，土牛膝15克，甘草6克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗，饭后顿服；二煎，清水2碗煎至1碗，慢慢咽服。

营养功效：

此茶利咽消肿。适用于化脓性扁桃体炎引起的咽痛剧烈、喉核红肿等症。板蓝根、山豆根、石膏、土牛膝清热泻火、利咽解毒，芦根散结利喉，甘草解毒和中。

小贴士

忌与刺激性食物同食。


金芦清咽茶

[image: P37_70_63_650_494]








原料：

金银花、芦根、玄参各20克，连翘、桔梗各15克，甘草10克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

清热解毒，疏风利咽。适用于急性咽炎所致的咽部疼痛、恶寒发热、头痛、口臭等症。

小贴士

脾胃虚寒者不宜服用。


清咽解毒茶

[image: P38_98_63_599_474]








原料：

生地黄30克，金银花、桔梗、浙贝母各15克，玄参20克，甘草6克。

制作及服用方法：

清水5碗煎至2碗，频频咽服。

营养功效：

养阴清热，泻火解毒。主治急性扁桃体炎所致的口咽干燥、灼热感。玄生地黄、玄参养阴清热，金银花凉血解毒，桔梗宣肺利咽，浙贝母散结消肿止痛。

小贴士

忌与辛辣、煎炸、虾、蟹、牛肉等刺激性食物同食。


伤风止咳茶

[image: P39_66_57_636_450]








原料：

薄荷、甘草各6克，荆芥、紫苏叶、北杏、桑叶、桔梗各10克，芦根、菊花、连翘各15克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗饮用（薄荷和荆芥后下）。

营养功效：

解表散热、定喘止咳。适用于伤风咳嗽、鼻塞流涕、发热头疼、喷嚏喉痒等症。薄荷、荆芥解表清热，北杏、桔梗止咳化痰，芦根生津止渴，连翘消解热毒，菊花疏风散热，甘草和中。

小贴士

忌与辛辣、煎炸、虾、蟹、牛肉等刺激性食物同食。


薄荷姜糖茶

[image: P40_102_53_594_442]








原料：

薄荷5克，龙井茶10克，生姜汁半汤匙，糖适量。

制作及服用方法：

开水冲泡薄荷、龙井茶，加盖豨10分钟；去渣，伴以姜汁、糖饮用。

营养功效：

清热解表、祛寒和胃。可用于预防流感和风寒。薄荷味辛性凉，有消炎镇痛的作用；姜汁味辛性温，解表热散里寒；龙井茶清热消食，提神利尿。

小贴士

小儿剂量减半。流感期间，每天一服，连服3天，有预防作用。


感冒退热茶

[image: P41_85_57_613_449]








原料：

五指柑、山芝麻各15克，大青叶30克，鹅不食草6克，柴胡10克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗饮用。

营养功效：

本茶具有清热解表、凉血解毒的功效，可用于预防和治疗感冒发热。五指柑抗菌消炎，解表祛湿；大青叶清热凉血；柴胡有解毒作用，能够有效抑制流感病毒。鹅不食草祛风除湿，止咳化痰，对金黄色葡萄球菌及流感病毒有抑制作用。

小贴士

孕妇及胃、十二指肠溃疡患者慎用。


金根防疫茶

[image: P42_105_59_606_473]








原料：

板蓝根、大青叶各50克，野菊花、金银花各30克。

制作及服用方法：

沸水冲泡，代茶频服。

营养功效：

此茶清热退毒，能够预防流行性感冒、流行性脑炎等症。板蓝根性寒味苦，归肝胃经，主治温毒发斑、高热头痛，有良好的抗菌抗病毒作用；大青叶又名大青，凉血止血，可治流行性感冒、急性传染性肝炎、菌痢、急性胃肠炎等症。

小贴士

脾胃虚寒者忌服。


阴虚感冒茶

[image: P43_118_56_606_476]








原料：

玉竹15克，淡豆豉、青蒿、白薇各10克，甘草6克，桔梗12克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，温服。

营养功效：

滋阴解表，适用于阴虚感冒引起的头痛身热、微恶风寒、手足心热等症。玉竹滋阴生津，淡豆豉、桔梗发汗解表、驱散外邪，青蒿、白薇清透蓄热，甘草和中。

小贴士

风寒、阳虚感冒者不宜服用。


贯众防感茶

[image: P44_70_54_629_486]








原料：

贯众、板蓝根各20克，甘草6克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，温服。

营养功效：

清热解毒，预防流感。贯众即两色鳞毛蕨，味辛性寒，具有十分显著的抗菌消炎作用。

小贴士

脾胃虚弱者，用量宜少。


二叶茶

[image: P45_80_56_617_490]








原料：

鲜菊花叶、鲜桑叶各30克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，去渣饮用。

营养功效：

此茶疏风清热、凉血解毒。适用于感冒头痛、风热赤眼、腮腺炎等症。菊花叶味辛性平，有平肝清肺、祛头风之用；桑叶味苦性寒，疏风散热、清肝明目。

小贴士

虚寒体质者慎服；二叶以鲜者为佳，干者次之。


湿疹清解茶

[image: P46_87_59_622_484]








原料：

生地黄、土茯苓各30克，蒲公英、茵陈各20克，苦参12克，连翘15克，蝉蜕10克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

此茶能清热解毒，利湿止痒。主治急性风湿热型和亚急性湿疹。生地黄清热凉血，连翘、蒲公英清热解毒，茵陈、土茯苓清热利湿，苦参、蝉蜕消风止痒。

小贴士

血虚气弱者不宜使用本方。


栗壳糖茶

[image: P47_74_56_629_469]








原料：

板栗壳30克，玉米须、糖冬瓜各15克，糖或冰糖适量。

制作及服用方法：

清水2碗煎至1碗，去渣饮用。

营养功效：

本茶具有散结、祛痰、止咳等功效。可用于颈淋巴结核、百日咳等症。栗壳味涩微苦，能治反胃、鼻衄及便血。

小贴士

本茶糖分较高，过服易引起蛀牙、肥胖。


苍耳子茶

[image: P48_59_57_651_462]








原料：

苍耳子、桑叶各12克，路路通、白芷各10克，桔梗15克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗。早晚服用。

营养功效：

此茶养阴清肺，疏风散热。苍耳子味苦性温，归肺肝经，主治风头寒痛、疥癣湿疹；路路通又名九孔子，有祛风活络、利水通经之效。

小贴士

鼻窦炎者慎服。


罗汉果糖茶

[image: P49_87_53_602_456]








原料：

罗汉果三分之一至半个。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，去渣饮用。

营养功效：

止咳散热、润肺宽肠。可用于肺热咳嗽、咽干口燥、百日咳、肠燥便秘、小儿颈淋巴腺炎等症。罗汉果味甘性平，归肺、脾经，富含的D-甘露醇有止咳润肺、治疗脑水肿等作用。

小贴士

脾胃虚寒者忌服。


罗汉果五花茶

[image: P50_83_56_641_443]








原料：

罗汉果1个，板蓝根20克，菊花10克，茉莉花8克，金银花5克，木棉花8克，甘草3克。

制作及服用方法：

加水2000毫升煮沸，转小火煮30分钟即可饮用。

营养功效：

此茶生津止渴、清热解燥、止咳化痰。罗汉果被人誉为“神仙果”，是桂林的土特产。它含有丰富的维生素C、糖甙、果糖、葡萄糖、蛋白质及脂类等，营养价值非常高。

小贴士

外感及肺寒咳嗽者慎服。


蚌花蜜枣茶

[image: P51_106_54_599_459]








原料：

蚌花25克（鲜蚌花60克），蜜枣5～6颗。

制作及服用方法：

清水2碗煎至1碗饮用。

营养功效：

清肺化痰、凉血止血。适用于肺热燥咳、吐血衄血、颈淋巴腺炎等症。蚌花又名蚌兰花，味甘性凉，主治肺燥咳嗽；蜜枣味甘性平，润肺和中。

小贴士

孕妇慎服；加猪瘦肉60克同煎，更有益气之功效。


白石润肺茶
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原料：

白薇10克，石斛、地骨皮各12克，麦冬20克，仙鹤草15克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至大半碗。分2次服用。

营养功效：

润燥救肺，益阴止血。适用于燥热伤肺引起的咳嗽痰少、潮热盗汗等症。麦冬、石斛益肺养阴，地骨皮、白薇去肺热，仙鹤草凉血止血。

小贴士

体虚咯血、无热证者不宜服用。


桑菊香豉茶

[image: P53_101_57_610_456]








原料：

桑叶、菊花、香豉、梨皮各6克。

制作及服用方法：

适量沸水冲泡，盖焖10多分钟即可。频频饮用，1日饮尽。

营养功效：

清热解表、润肺止咳。适用于发热、微恶风寒、头痛、少汗、咳嗽少痰、咽干鼻燥、口渴等症。香豉性味苦寒，退热而兼宣散；桑叶、菊花清凉辛散，发汗退热；梨皮养阴生津，润喉止咳。四药相伍，清热发散而无寒凉伤阳之弊。

小贴士

虚寒体质者慎服。


清肺茶

[image: P54_108_59_589_449]








原料：

十大功劳叶30克，地骨皮15克，女贞子10克，甘草6克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至大半碗。分两次服用。

营养功效：

此茶滋阴润肺，降燥止咳。适用于肺结核所致骨蒸潮热、口干烦渴等症。十大功劳叶味苦性寒，归肝、胃、肺、大肠经，主治肺痨咳血、湿热黄疸、风热感冒等症；地骨皮泄肺热、生津止渴；女贞子养阴平阴、解烦热、除骨蒸；甘草和中。

小贴士

胃寒者不宜服用。


紫黄定咳茶

[image: P55_80_53_601_465]








原料：

紫菀6克，黄精、百合各10克，百部、射干各6克，甘草3克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，分两次温服。

营养功效：

润肺解痉，化痰止咳。适用于咳嗽所致痰鸣音、面部胀红等症。百日咳乃由百日咳杆菌所致，而黄精、射干、百部对此皆有较好的抗菌作用；百合润肺解痉；紫菀祛痰减咳；甘草和中。

小贴士

肺虚气弱者不宜服用。


金鱼川贝茶

[image: P56_126_69_567_452]








原料：

金银花10克，鱼腥草12克，川贝母6克，甘草5克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗饮用。

营养功效：

清肺化痰，止咳平喘。适用于病毒性肺炎引起的发热口渴、痰黄咽痛等症。鱼腥草清热解毒、化痰止咳，金银花清热泻火，川贝母化痰止咳，甘草和中。

小贴士

肺虚者不宜服用。


麻杏青黄茶

[image: P57_92_59_619_465]








原料：

麻黄、甘草各3克，杏仁10克，石膏20克，青天葵、黄芩各6克。

制作及服用方法：

清水2碗煎至半碗。分2次温服。

营养功效：

此茶清肺化痰，止咳平喘。适用于小儿肺炎等症。麻黄宣肺定喘，缓解支气管痉挛；杏仁降气止咳；石膏清泄肺热；青天葵清解退热；黄芩清肺燥；甘草缓急利喉。

小贴士

肺气虚者不宜服用。


双百茶

[image: P58_101_56_599_456]








原料：

百部、白及各15克，百合、白茅根各20克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。分2次温服。

营养功效：

此汤清淡爽口，汤味鲜甜，解暑开胃，是夏庭防暑保健的保健的佳品。

小贴士

脾胃虚寒者不宜服用。


冬花枇杷茶

[image: P59_108_57_605_449]








原料：

款冬花12克，枇杷叶15克，蜂蜜适量。

制作及服用方法：

用蜂蜜浸润枇杷叶和款冬花；滤干蜜汁，用小火炒至粘手为度；清水3碗煎至1碗饮用。

营养功效：

清燥润肺，化痰止咳。适用于急慢性支气管炎引起的咳嗽、咳痰、舌红等症。款冬花味辛性寒，归肺经，主治恶寒轻、头痛、咽红、咽肿、口干而渴、舌质红、苔薄白等症；枇杷叶化痰止咳，对肺热咳嗽者最为适宜；蜂蜜润燥缓急。

小贴士

肺虚寒咳、体虚哮喘者不宜服用。


麦冬百合薏米茶

[image: P60_66_60_654_442]








原料：

麦冬20克，百合、薏米各30克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗。温服。

营养功效：

清热化痰、润肺止咳。适用于支气管扩张所致的咯痰不爽、口干者。麦冬养阴润肺，百合化痰止咳，薏米渗湿利水。

小贴士

脾胃虚寒者忌服。


蒌贝桑鱼茶

[image: P61_129_57_584_452]








原料：

瓜蒌仁、瓜蒌皮、桑白皮各15克，鱼腥草30克，川贝母10克。

制作及服用方法：

头煎，3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗，早晚服用。

营养功效：

清热宣肺，涤痰止咳。主治咳嗽、痰声重浊、痰黄鼻腥等症。瓜蒌性寒味甘，归肺、胃、大肠经，皮和仁可入药。瓜蒌皮长于化痰止咳、宽胸利气；瓜蒌仁长于宣肺化痰、润肠通便。桑白皮泻肺降气。鱼腥草、川贝母清热消痰。

小贴士

脾胃虚弱者慎用。症状较轻者可用川贝母10克、鱼腥草30克、猪脊骨500克、蜜枣5颗煲汤饮用。


黄鱼茶

[image: P62_88_60_605_476]








原料：

黄精25克，鱼腥草20克，川贝母10克，地骨皮15克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。2次分服。

营养功效：

养阴润肺，适用于肺结核引起的咳嗽、痰少、两颊潮红、低热盗汗等症。黄精又名老虎姜、鸡头参，性平味甘，归肺、脾、肾经，能养阴润肺、补脾益气；鱼腥草清热化痰；川贝母止咳润肺；地骨皮养阴清热。

小贴士

脾胃虚寒者不宜服用。


八宝菊花茶

[image: P63_85_59_632_463]








原料：

金银花10克，陈皮、有机绿茶各5克，胖大海1个，红枣2颗，菊花、山楂、冰糖若干。

制作及服用方法：

沸水泡5分钟即可饮用。

营养功效：

清热润肺，平肝明目。胖大海味甘性寒，归肺肠经，主治肺热声哑、热结便秘；陈皮燥湿化痰、理气健脾；冰糖润肺止咳、清痰去火；红枣补气养血、中和药性。

小贴士

胖大海微毒，每次使用不得超过3个。感冒患者禁用。


清肝消斑茶

[image: P64_99_57_589_436]








原料：

山萸肉15克，益母草、旱莲草各20克，川楝子10克，白芍30克，牡丹皮12克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗水；二煎，清水3碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

清肝滋肾，益阴消斑。主治因情绪过度引发的突发性黄褐斑。山萸肉养肝固本，川楝子、牡丹皮清肝泄气，益母草、旱莲草益肝养肾、行气调血，白芍养阴柔肝。

小贴士

脾肾阳虚者慎用。


溪黄草茶

[image: P65_99_54_603_434]








原料：

溪黄草300克（鲜品600克）。

制作及服用方法：

溪黄草研末，用时取20～30克泡入沸水，盖焖约15分钟代茶饮用。每日1剂。

营养功效：

此茶清肝排毒、利湿祛黄。适用于急慢性肝炎、胆囊炎。溪黄草清热利湿、凉血散瘀，主治急性肝炎、急性胆囊炎、痢疾、肠炎、癃闭、跌打瘀肿等症。

小贴士

凝血机制严重障碍的病人慎用。


柴岑解毒茶

[image: P66_99_60_625_450]








原料：

柴胡、黄岑各10克，茵陈、土茯苓各20克，凤尾草12克，草何车10克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至2碗；二煎，清水2碗煎至半碗。分2次服用。

营养功效：

疏肝清热，解毒利湿。适用于急、慢性肝炎引起的口苦、心烦、胁痛、厌油腻等症。柴胡、黄岑清肝利胆，促进机体免疫功能；草何车、凤尾草、土茯苓有不同程度的抗病毒作用；茵陈利胆退黄、清湿护肝。

小贴士

脾胃虚寒者不宜服用本方。


虎杖金川茶

[image: P67_90_60_610_465]








原料：

虎杖30克，郁金15克，川楝子12克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

此茶清肝利胆，主治急性胆囊炎引起的肝胆湿热蕴结。虎杖又名花斑竹、黄地榆，性寒味苦，归肝、胆、肺经，能有效抑制病毒，有解淤降泄之效；郁金、川楝子疏肝散结、利胆解郁。

小贴士

气虚、胃寒者慎用。


金钱开郁茶

[image: P68_104_57_598_450]








原料：

金钱草30克，柴胡、乌贼骨各10克，郁金、枳实各12克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

此茶能疏肝利胆，清热化石。适用于胆石症、慢性胆囊炎等症。金钱草清热利湿，柴胡疏肝达郁，枳实理气泻浊，郁金缓急止痛，乌贼骨中和胃酸。

小贴士

脾胃虚寒者慎用。


菊花蜜饮

[image: P69_83_56_613_439]








原料：

菊花50克，蜂蜜适量。

制作及服用方法：

菊花泡茶伴入蜂蜜饮用。

营养功效：

此茶可养肝明目、清心健脑。蜂蜜口味清甜，含多种营养成分。常服能够护肝杀菌、美容减肥，增强对疾病的抵抗力。

小贴士

脾胃虚寒者慎用。


垂盆草茶

[image: P70_92_60_553_465]








原料：

垂盆草10～30克（鲜品30～120克）。

制作及服用方法：

清水4碗煎至2碗。代茶频饮。

营养功效：

清热利湿，凉血解毒。适用于急、慢性肝炎引起的较轻黄疸，胁胀、心烦、舌红等症。垂盆草又名狗牙齿、半枝莲，性凉味甘，归肝、胆、小肠经，主治湿热黄疸、小便不利、痈肿疮疡、急慢性肝炎等症。

小贴士

胃寒者不宜服用。


苦瓜干茶

[image: P71_125_53_578_428]








原料：

苦瓜干15～30克。

制作及服用方法：

清水2碗煎至1碗饮用。

营养功效：

此茶可清暑除热、明目解毒。可用于感暑身热、暑疖、急性眼结膜炎、湿热下利等症。苦瓜性寒味苦，归脾、胃、心、肝经。常吃可养血益气、瘦身防癌。

小贴士

苦瓜性寒，脾胃虚寒者慎用。


清肝抑亢茶

[image: P72_98_60_632_438]








原料：

牡丹皮、夏枯草各15克，龙胆草、白芍、生地黄各20克，钩藤10克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗；混合2次所煎药液，分2次饮用。

营养功效：

此茶能清肝泻火、降燥定惊。适用于非缺碘型甲亢所致意烦气燥者。牡丹皮清肝泻火，白芍养肝柔肝，生地黄、夏枯草凉血散结，钩藤平肝熄火。

小贴士

甲亢属脾肾阳虚者不宜服用。


夏季清热茶

[image: P73_74_56_617_446]








原料：

冬瓜皮、西瓜翠衣各10克，南、北杏仁各6克，蜜枣3颗。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，分2次温服。

营养功效：

此茶具有清暑退热，宣肺止咳的功效。适用于夏季持续发热不退、兼见咳嗽者。冬瓜皮清暑利水，西瓜翠衣解暑清热，南、北杏仁宣肺止咳。

小贴士

脾胃虚寒者不宜服用。


丹田茵陈茶

[image: P74_87_60_632_432]








原料：

丹参30克，田基黄20克，茵陈30克，红糖适量。

制作及服用方法：

清水5碗煎至1碗，再调入红糖煮至溶化即可。

营养功效：

此茶能行淤利湿。适用于急性黄疸型肝炎引起的尿黄目黄等症。丹参能够降低转氨酶，抑制或减轻肝细胞变形坏死及炎症反应；田基黄味甘性寒，有消炎作用；茵陈清湿热、退黄疸。

小贴士

忌烟酒，孕妇慎用。


谷木养眼茶

[image: P75_94_62_605_419]








原料：

谷精草、木贼各12克，菊花20克，夏枯草15克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

清肝明目，适用于长时间面对屏幕引起的视觉模糊、眼睛发痒、充血畏光等症。谷精草又名挖耳朵草、文星草，味甘性平，与木贼同为明目退翳之良药；菊花、夏枯草清热泻火，亦有清肝明目之效。

小贴士

肝血虚者不宜服用。


退黄三草茶

[image: P76_87_60_579_455]








原料：

白花蛇舌草30克，金钱草、益母草各20克，红糖适量。

制作及服用方法：

清水5碗煎至2碗，再调入红糖煮至溶化即可。

营养功效：

此茶清热解毒，利湿退黄，适用于急性黄疸型肝炎等症。白花蛇舌草又名蛇舌草、羊须草，味苦性寒，归心、肝、脾、大肠经；主治肺热喘咳、肠痈、疖肿疮疡、热淋涩痛、癌肿等症；金钱草利胆退黄、解毒化湿；益母草活血化淤，能改善肝脏血流及供养。

小贴士

脾胃虚寒者不宜服用。


火炭母猪红茶

[image: P77_90_59_596_425]








原料：

鲜火炭母60克，猪红200克。

制作及服用方法：

清水5碗煎至2碗饮用。

营养功效：

此茶可清热利湿，消胀满，利大肠。可用于小儿夏季热、肠炎、消化不良、饮食积滞等症。火炭母味酸性寒，归肝脾经，有凉血解毒之用；猪红即猪血，能够消胀满、利大肠。

小贴士

本茶有通利功效，孕妇慎服。


止消茶

[image: P78_97_59_617_445]








原料：

知母10克，鸡内金、天花粉各15克，石斛12克，麦冬20克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚温服。

营养功效：

清热养阴，滋肾生津。对糖尿病导致的形体消瘦、烦热口渴、多饮多尿等症有特效。知母、石斛滋阴降火、生津消渴；麦冬、天花粉养肺滋阴、清热泻火；鸡内金是家鸡的砂囊内壁，有消食健胃、涩精止遗之效。

小贴士

脾肾气虚者不宜服用。


白石花竹养阴茶

[image: P79_101_59_612_417]








原料：

白芍、生地黄各20克，石斛、麦冬各15克，天花粉、知母、牡丹皮各10克，淡竹叶6克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。温服。

营养功效：

此茶可强阴益气，消渴利尿。知母、石斛强阴益精，益气除热；白芍养阴和营，消渴引饮；生地黄清热滋阴，可降血糖；麦冬、天花粉养肺滋阴，清热泻火；淡竹叶利小便，止消渴；牡丹皮清热凉血，活血散淤。

小贴士

胃寒、脾肾阳虚者不宜服用。


清利通淋茶

[image: P80_87_56_598_445]








原料：

生地黄、土茯苓各30克，金钱草25克，车前草20克，三七、川牛膝各10克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚服用。

营养功效：

清热利湿，祛淤通淋。适用于前列腺增生所致小便数频、点滴不尽、尿黄尿血等症。车前草、金钱草清利下焦湿热，土茯苓祛淤败浊，三七活血行淤，川牛膝引药下行，各药合用，共成清热利湿之效。

小贴士

脾肾阳虚者不宜服用本方。


决明冬瓜子蜜茶

[image: P81_108_59_612_467]








原料：

草决明20克，冬瓜子、蜂蜜各30克。

制作及服用方法：

草决明、冬瓜子捣碎；清水3碗煎至1碗；待茶微温后拌以蜂蜜，饭前服用。

营养功效：

此茶能清热去燥、润肠通便。适用于便秘导致的身热、口干、尿黄等症。草决明即决明子，味苦性寒，含大黄酚、大黄泻素，有润滑肠道之效。配以效用近似的冬瓜仁和蜂蜜，通便效果更佳。

小贴士

虚性便秘者不宜服用；蜂蜜在本方中主要取其清热润燥之效，故应在茶凉后加入。


双梅茶

[image: P82_109_57_591_484]








原料：

岗梅根30克，水杨梅30克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，去渣饮用。

营养功效：

此茶可消炎解毒、生津止渴、清火利咽。可用于感冒发热、咽喉炎、扁桃腺炎、牙龈炎等症。岗梅根清热解毒，生津止渴；水杨梅清热解毒，对沙门氏菌、金黄色葡萄球菌均有较强的抑制作用。

小贴士

脾胃虚寒者慎用，孕妇慎用；该茶口味较苦，饮用时可加糖调味。


降火止痛茶

[image: P83_109_59_608_449]








原料：

山萸肉、金银花各12克，牡丹皮、骨碎补各15克，丹参20克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

此茶能益肾固齿，滋阴降火。适用于虚火上升所致的牙疼咽干等症。山萸肉益阴固肾，牡丹皮清热泻火，丹参祛淤生新、消肿止痛，骨碎补益肾降火、强骨疗齿，金银花清气凉血。

小贴士

服用期间忌食刺激食物。


榕树须茶

[image: P84_99_56_626_477]








原料：

榕树须15～20克。

制作及服用方法：

榕树须洗净；清水2碗煎至1碗，去渣饮用。

营养功效：

此茶能祛风清热、凉血解毒。可用于流行性感冒、百日咳、出疹不透、眼结膜炎等症。榕树须味苦性平，清热利尿，消炎解毒。

小贴士

寒凉者慎服。药用的榕树须以条细、红褐者为佳。


五花茶

[image: P85_95_56_637_452]








原料：

金银花30克，鸡蛋花、木棉花、槐花各15克，厚朴花10克，甘草3克。

制作及服用方法：

清水3碗煎成1碗。若嫌味苦可调入糖。

营养功效：

此茶可清热、凉血、解毒、利湿、消滞。适用于湿热下利、痣疮出血、感冒、饮食积滞、湿疹皮炎、暑疖等症。金银花清热解毒，鸡蛋花、木棉花消食解滞，槐花凉血止血，厚朴花行气宣胸，甘草和中解毒并调和诸药。

小贴士

脾阳不振、胃寒者慎服。


塘葛菜茶

[image: P86_99_57_623_436]








原料：

鲜塘葛菜90～120克。

制作及服用方法：

清水3碗煎成1碗饮用。

营养功效：

此茶能清热利湿、凉血解毒。适用于感冒发热、咽喉炎、膀胱湿热、小便短赤、关节疼痛等症。塘葛菜又名豨菜、野油菜、美味菜。性温味辛，有祛痰止咳作用。一般用于迁延慢性支气管炎、急性风湿关节炎等症。

小贴士

勿与黄荆叶同时服用，否则易致肢体麻木。


连银感冒茶
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原料：

银花、芦根各20克，连翘15克，桔梗12克，甘草6克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗。饭后顿服。

营养功效：

此茶能清凉解表，清肺透热。适用于风热感冒引起的发热、头痛、感冒等症。银花、连翘透热外出、清凉解表，芦根甘凉清热、生津解渴，桔梗、甘草宣肺祛疾、利咽散结。

小贴士

孕妇慎用。


石龟茶

[image: P88_98_57_608_422]








原料：

石斛10克，龟板、生地黄、白茅根各20克，牡丹皮12克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

此茶可滋阴潜阳，凉血止血。主治虚火上升引起的牙龈出血。生地黄、龟板滋阴补肝、育阴潜阳，石斛养胃生津，牡丹皮、白茅根凉血、止血。

小贴士

服用期间忌食刺激食物。脾胃虚寒者不宜服用。


豨莶地骨茶
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原料：

豨莶草30克，地骨皮10克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，温服。

营养功效：

此茶可清肝降压，对高血压有疗效。豨莶草味苦性寒，归肝肾经，主治风湿痹痛、筋骨无力、腰膝酸软、四肢麻痹等症；地骨皮味甘性寒，有稳定持久的降压作用。

小贴士

阳虚高血压者不宜服用。


银板青叶茶

[image: P90_122_54_613_466]








原料：

金银花、大青叶各15克，板蓝根、贯众、岗梅根各20克。

制作及服用方法：

清水4碗煎至1碗饮用。

营养功效：

主治外感热邪引起的发热、头痛、骨痛、鼻塞流涕等症。板蓝根、大青叶、贯众苦寒清热、抗菌消炎，岗梅根、金银花清热泻火、利咽散结。

小贴士

体虚流感者不宜服用。


清热消红茶

[image: P91_90_62_612_428]








原料：

生地黄30克，赤芍、牡丹皮、夏枯草各15克，红花10克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗，温服。

营养功效：

疏风清热，泻火解毒。适用于风热疫毒所引起的急性结膜炎红眼病）。生地黄、牡丹皮清热凉血、消解目赤，夏枯草疏风明目、清热解毒，红花、赤芍活血通络。

小贴士

胃寒者不宜服用。服用期间忌食辛辣燥热之物。凉茶煎成后，可揭盖趁热熏蒸双目。


退热茶

[image: P92_90_57_633_431]








原料：

倒扣草、连翘、白茅根、玄参各15克，芦根20克，青天葵12克。

制作及服用方法：

清水3碗煎至1碗。饭后服用。

营养功效：

清热解表，退热利咽。适用于风热感冒引起的高热不退、头痛、咽红肿痛等症。倒扣草、青天葵解表退热，连翘、芦根、玄参清热利咽、解毒散结，白茅根清热利尿。

小贴士

体质较差或脾胃功能差者慎用。


感炎平茶

[image: P93_105_62_592_452]








原料：

虎杖、野菊花、鱼腥草、金银花各30克。

制作及服用方法：

清水4碗煎至1碗半饮用。

营养功效：

本茶具有解热止痛、抗菌消炎的功效。可用于感冒发热、支气管炎、急性咽炎、急性扁桃体炎、疔疮疖肿、急性淋巴管炎等症。本茶的各种配料均有较强的抗菌消炎作用，可用于各种细菌性感染疾患。

小贴士

孕妇及胃、十二指肠溃疡患者慎用。


泌炎宁茶

[image: P94_111_56_589_431]








原料：

野菊花、金银花、白茅根各30克，海金沙、石苇各15克。

制作及服用方法：

清水4碗煎至2碗饮用。可适量加糖调味。

营养功效：

白茅根抗菌消炎、清热利尿。可用于尿频尿急、小便短赤、下腹刺痛、尿道炎、膀胱炎、急性盂肾炎等症。海金沙含有多种黄酮类物质，有较强的抗菌作用；石苇含皂甙、蒽醌类、黄酮类等，有增强细胞吞噬能力及增强体内抗体抗病能力的作用。

小贴士

胃、十二指肠溃疡患者慎用。


消痔茶

[image: P95_95_57_623_443]








原料：

蝉蜕15克，赤小豆、金银花、冬瓜仁各20克，荆芥、苦参各12克。

制作及服用方法：

头煎，清水3碗煎至1碗；二煎，清水2碗煎至半碗。早晚分服。

营养功效：

此茶能疏风泻火，凉血消痔。主治痔疮引起的肛门瘙痒、疼痛、滴血等症。金银花清热解毒，蝉蜕、荆芥、苦参疏风止痒，赤小豆清火泻热；冬瓜仁润肠通便。

小贴士

忌辛辣、烟酒。此茶服后可将药渣煎水坐浴，使药物直接与患处接触，可收消炎止痛之效。
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