
[image: ]




图书在版编目（CIP）数据


24节气花草茶／单威编著．—北京：中国纺织出版社，2014.7

ISBN 978-7-5180-0037-1

Ⅰ．①2…　Ⅱ．①单…　Ⅲ．①保健－茶谱　Ⅳ．①TS272.5

中国版本图书馆CIP数据核字（2014）第042292号




24节气花草茶




策划编辑：韩　婧

责任编辑：马丽平　杜　磊

责任印制：何　艳



中国纺织出版社出版发行

地址：北京市朝阳区百子湾东里A407号楼　邮政编码：100124

销售电话：010-87155894　传真：010-87155801

http://www.c-textilep.com

E-mail:faxing@c-textilep.com

官方微博：http://weibo.com/2119887771

北京千鹤印刷有限公司印刷　各地新华书店经销

2014年7月第1版第1次印刷

开本：710×1000　1/16　印张：10

字数：90千字　定价：32.00元



凡购本书，如有缺页、倒页、脱页，由本社图书营销中心调换


前言


 【顺应节气，顺应身体的需要】

春雨惊春清谷天，夏满芒夏暑相连。秋处露秋寒霜降，冬雪雪冬小大寒。

上半年是六廿一，下半年来八廿三。每月两节日期定，最多不差一二天。



古代先哲们用自己的智慧，通过长期观察，发现了自然的奥秘，将一年分为24个节气，总结出了气候变化的六种现象，即风、寒、暑、湿、燥、火六气。四时与六气相互影响，相辅相成。而天地万物的变化，生长发育以及人类的生老病死都存在于这一循环之中，藏于“春生、夏长、秋收、冬藏”的奥秘之中。

中医养生历史渊远，源于上古，兴起于先秦，成形于汉唐，完善于宋元，弘扬于明清，经过现代的继承与发展，中医养生愈加得到人们的关注和认可。中医养生讲究“六观”：天人相应整体观、道法自然养生观、预防为先的养生观、和谐平衡的调养观、审因施养的辩证观、知行并重的生活观。在这“六观”中，最基本最受重视的则是“天人相应整体观”，它是中医养生的基础和根基。人类源于自然，归于自然，无时无刻不或隐或现、或微或巨地受到大自然的影响。所以，从中医养生的角度来讲，我们必须顺应天时、顺应自然、顺应身体的变化。

古人将365天一一归类：五天一候，三候一节气，一年共24节气，又将其分为春、夏、秋、冬四季。春季包括立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨六个节气，春季的特点是阳气上升，万物生长。夏季有立夏、小满、芒种、夏至、小暑和大暑，意寓着阳极阴生，大自然繁盛。秋季包括立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜降六个节气，阴气上升，天地渐凉。冬季则包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒六个节气，此季阳气开始蛰藏，万物萧条。所以，中医讲究“春夏养阳，秋冬养阴”。《黄帝内经·素问》记载：“春食凉，夏食寒，以养于阳；秋食温，冬食热，以养于阴。”也就是中医上说的“顺四时则生，逆四时则亡”，这话虽然有点夸张，但并非毫无来由。所以，不管是运动、饮食还是饮用花草茶，养生都应该按照时间、节气、身体的需要来进行，只有这样，才可以事半功倍。
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 何谓“春生、夏长、秋收、冬藏”

“春生、夏长、秋收、冬藏”出自于司马迁的《史记·太史公自序》，书中记载“夫春生夏长，秋收冬藏，此天道之大经也。弗顺则无以为天下纲纪”。这句话的意思是说大自然的万物在春天萌生，夏天滋长，秋天收获，冬天储藏，这是农业生产的一般过程，亦比喻事物的发生、发展过程。中医养生讲究“天人合一”，非常重视养生与四季变化的关系。道家也说“人法地、地法天、天法道、道法自然”，而人生老病死的生命变化轨迹也自然隐藏于这一规律之内。从养生的角度来看，我们应该顺应四季变化，按照“春生、夏长、秋收、冬藏”来调整自己的生活状态，从而达到保持身体健康的目的。

同样，《内经·素问·四气调神大论》也仔细阐释了顺时养生与四季变化的关系。简而言之，就是中医养生自古注重养生与四季变化的关系，认为春季“发陈”，养生之道，注重养肝；夏季“蕃秀”，养长之道，注重养心；秋季“容平”，养收之道，注重养肺；冬季“闭藏”，养藏之道，注重养肾。这也是中医的“四季五补”之道，所谓“四季五补”，即春季补肝、夏季强心、长夏健脾、秋季润肺、冬季补肾。

中医养生和天地万物一样，也存在阴阳之间对立制约、互根互用、消长平衡、相互转化的规律，也讲究“阴阳平衡”。而四季的“春生、夏长、秋收、冬藏”正是阴阳变化适应外部因素的表现，所以，中医上也有“五行应五脏”之说。按照中医理论中五脏应五行理论：肝属木，心属火，脾属土，肺属金，肾属水。
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五行—五脏—四季对应图

大自然从百花盛开至草长莺飞，再到万物萧条，整个轮回皆遵循“春生、夏长、秋收、冬藏”的自然法则。人类是大自然的一部分，我们身体的生长变化也遵循这一法则。不管我们的生活如何变化，不管我们的城市如何发达，也不管我们科技多么现代化，我们始终与大自然一起呼吸与生长。生命的奥秘就存在于大自然“春生、夏长、秋收、冬藏”的密码之中。


 24节气与身体健康密切相关


 喝茶顺节气，安神又健体

古人将一年四季365天分为24个节气，每一个节气有自己的节令特点，天人相应，身体也会随之发生相应的变化。花草茶源于大自然，吸收天地万物之精华，本身也有自己的药性和属性。有一些花草茶适宜春季饮用，如菊花、金莲花、金银花等可以顺应阳气升发之势，护肝养肝，有利于春季调养。而薄荷、绿茶、苦瓜、金盏菊等则适宜在夏季饮用，不仅可以消渴解暑，还有助于养心健脾。进入秋冬季节，我们则需要选择一些润肺温补的花草茶，如五味子红枣茶、灵芝茶等，不仅可以养肾固精，而且可以滋阴补阳。所以，不管是饮食还是喝茶，如果想达到养生的目的，一定要顺节气，守时令。
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 何谓花草茶

花草茶，从字义上看来，是一种与花、草有关的美丽东西。现代花草茶源于西方，最初用作药草，所以也称“药草茶”，随后，慢慢成为一种休闲饮料。现在，一般所谓的花草茶，指不一定含茶叶的香草类饮品，所以花草茶并不一定有茶。确切地来说，花草茶指的是将植物之根、茎、叶、花或皮等部分煎煮或冲泡，产生芳香味道的自然草本饮料。

能够用来制作花草茶的植物有很多，其中以芳香植物最为著名。这些植物用来入茶的部分也不尽相同，有的取花朵，如春黄菊；有的取花苞，如茉莉、玫瑰、金银花；有的取叶片，如薄荷、淡竹叶；有的取果实，如苦瓜片、柠檬片。花草茶色彩缤纷、清香沁脾，在冲泡时能带给人赏心悦目的视觉享受，而且其中还含有丰富的营养成分，让你伴着它那淡淡的清香喝出健康。


 如何选购花草茶

泡出美味的花草茶，先决条件是选择品质优良的原料，好的花草茶有一种药草特有的清新气味，而且形态完整。如果原料中细末比较多，甚至有明显的霉变气味，最好不要冲泡。花草茶最佳的原料当然是天然生长或按绿色认证要求生产加工的花草。这种花草茶可称为“绿色花草茶”。购买时要注意观察花草茶的色泽和完整性，尽量选择色泽鲜纯、不含杂质的产品。如果有条件的话可以闻一闻，一方面感受一下是不是自己能接受的味道，另一方面也可以闻出是否新鲜。还有，购买时一定要小心受潮、发霉的产品鱼目混珠。

在选购时，要注意以下几点：


1．观察花草茶外观


虽然市面上卖的花草茶已经过干燥处理，但是仍应维持植物原来的色泽，若花草茶已经变色，就不要轻易购买。


2．闻花草茶


新鲜的花草茶带有花草天然的香气，如果觉得花草茶味道不自然，那有可能是添加了人工香料。所以在购买前，最好先了解花草茶应有的味道，以避免买到人工调味的花草茶。


3．试喝花草茶


花草茶喝起来应该顺口，一般回味甘甜。另外在试喝花草茶时，最好不要加入糖或蜂蜜等，以免喝不出花草茶原来的味道。


4．尽量少购买


花草茶的保质期在一年左右，而饮用期限以6到8个月最佳。所以，购买前一定要注意花草茶的生产日期，尽量少购买，因为新鲜花草茶的美容和保健功效更佳。


 如何保存花草茶


1．存放在半透明的玻璃罐中


一般宜选用玻璃罐来储存花草茶，而且深色的玻璃罐是最好的。但是生活中，大家一般会选择半透明的玻璃罐，因为这样不仅可以起到保鲜的作用，而且还可以欣赏到花草茶与玻璃交相辉映的美丽。


2．密封保存


茶材在接触空气的时候会很容易吸收湿气而变质，所以一定要放在密封罐里。买茶材的时候商家一般会提供密封袋，但是密封袋还是容易让茶材接触到空气，因此，买回家后应尽快装入玻璃瓶。


3．避免强光直射


花草茶的保鲜还应注意，一定要避免强光直射。因为经常被阳光照射会使花草茶的香气流失。


4．远离高温


高温也会使花草茶变质，所以平时要储放在阴凉的地方，但是并没有必要放在冰箱里，否则取用的时候反而因温差而易凝结水气受潮。


5．注意生产日期


一般花草茶可保存一年，一年后其色泽和功效都会变差。因此，大家一定要留意花草茶的生产日期，建议在一年之内饮用，以确保美味与品质。
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 花草茶的冲泡方法

应该如何冲泡出纯正、自然的花草茶呢？其实，花草茶的冲泡并不需要太多的技巧，只要稍加用心，一杯纯净、自然的花草茶就唾手可得了。


1．原料用量


原料的用量需根据各种花草茶的特性来斟酌，原则上浓香类的花草茶可以少放些，如果选用新鲜花草茶，要达到同样的口味，其分量应该是干燥原料的2至3倍。当然，个人口味也是原料用量选取的标准之一，有人喜欢浓烈一些，有人则喜欢淡雅一些。


2．水质水温


水质是保证花草茶色香味的重要因素，泡茶最好选择质地纯净的矿泉水。冲泡花草茶时，先将水煮沸，不要直接用沸水冲泡，要等稍微凉一些再冲泡，水温大约95℃（甚至有一些花草茶要求的水温更低一些）。这样的水温泡出的花草茶不仅色泽浓厚，而且味道纯正、口感也非常地道。


3．冲泡方法


根据花草茶原材料的不同，既可以用壶泡法，也可以用锅煮法。用花、叶等原料制作的花草茶建议采用壶泡法，因为这类花草茶比较容易释出内含成分。而由果实、根、茎（如苦瓜片、柠檬片）等为原材料制成的花草茶应该选用锅煮法，这样可以更好地萃取花草茶中的精华，释放花草中的营养。


4．冲泡时间


至于花草茶的冲泡时间，一般是按照花草本身的特性以及原材料使用的部位而定的。一般情况下，以花、叶等为主要原材料的花草茶冲泡时间为5～10分钟不等，而以根、茎等比较坚韧部分为原材料的花草茶一般需泡15分钟以上，这样才可以充分发挥出它最本质的香味。


 花草茶的好伴侣

花草茶取自天然植物，有些植物带有天然的苦味或者酸味，单独饮用口感略差。因此我们在饮用花草茶的时候，可以加入一些辅助调味的配料。在使用配料的时候也很有讲究，切不可随意添加调味品，选择调味品最重要的原则就是不能破坏茶汤原有的味道及其功效。

日常生活中常用的配料有以下三种：


1．蜂蜜
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蜂蜜是泡制花草茶经常用到的辅料。蜂蜜具有美容护肤、消炎、促进组织再生、改善睡眠质量、促消化及提高免疫力等食疗（饮食疗法）功效。蜂蜜是一种营养丰富的食品，它所含有的果糖和葡萄糖最容易被人体吸收。蜂蜜也是常用的滋补品之一，含有与人体血清浓度相近的多种无机盐和维生素、铁、钙、铜、锰、钾、磷等多种有机酸和有益人体健康的微量元素，此外，还含有果糖、葡萄糖、淀粉酶、氧化酶、还原酶等，具有滋养、润燥、解毒、美白养颜、润肠通便之食疗功效，对少年儿童咳嗽有很好的缓解作用。


2．冰糖
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中医认为冰糖有润肺止咳、清痰去火的作用，也是泡制药酒、炖煮补品常用的辅料。冰糖味甘，性平，无毒，归肺、脾经。《中药大辞典》中记载，冰糖有“补中益气，和胃润肺，止咳化痰”的作用。饮用花草茶时，可以加入适量冰糖，使花草茶的口感更佳。


注意
 　由于冰糖容易受潮溶化，因此保存时应放置在阴凉、干燥、通风的地方。


3．红糖
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红糖是由甘蔗的茎压榨取汁提炼而成的，含有多种人体所需的氨基酸。未经过精炼的红糖保留了较多甘蔗的营养成分，也更加容易被人体吸收。因此红糖能快速补充体力、增加活力，所以又被称为“东方巧克力”。

从中医的角度来说，红糖性温，味甘，入脾经，具有益气补血、健脾暖胃、活血化瘀的作用。饮用花草茶时加入一些红糖，既可以改善花草茶的味道，又有助于补气益血。


 花草茶的保健功效

花草是大自然中的精灵，承接天地之灵气，吸收万物之精华，与大自然一起呼吸跳动。其实，花草茶之于我们，已经有悠久的历史了。如今人们在都市生活中有些倦怠，开始返璞归真，追求自然，花草茶越来越得到大众的追求和喜爱。

我们都知道花草茶具有很好的美容功效，如玫瑰花可以养颜美容，牡丹花可以让女性容颜红润有光泽，金莲花有助于皮肤美白等。其实，除此之外，花草茶还有众多的保健功效，如金莲花能清热解毒，养肝明目，经常和一些清热解毒的药物一起使用。还有一些花草具有良好的保健作用，如金盏花既有助于调节内分泌、舒缓安神，又可以提高身体免疫力，预防各种常见疾病。营养学专家认为，常喝新鲜花草茶，可调节神经，促进新陈代谢，提高机体免疫力。而且其中许多花草如勿忘我可有效地淡化脸上的斑点，抑制脸上长暗疮，延缓皮肤衰老。


 饮花草茶注意事项

花草茶虽然有很多食疗保健功效，但并非人人都适合喝花草茶，也并不是每一种花草茶都适合自己，只有选择适合自己的花草茶，它的功效才能发挥。因此，如何选择适合自己的花草茶呢？


1．看药性


很多花草茶都含有中药成分，如胖大海、决明子等。俗话说“是药三分毒”，一杯花草茶看似温补、养生，使用不当，也许会对自身产生很大的危害。因此，我们需要了解花草茶的药性。例如，玫瑰花茶是女性喜爱的一款饮品，它有行气解郁、和血、止痛、舒缓情绪的食疗功效，但是气虚体质的女性最好少喝，因为它会加剧气虚。所以，选择花草茶时，一定要先了解它的药性，做到心里有数。


2．看体质


每个人的身体状况不同，体质各异。在选择花草茶的时候，除了看药性以外，更重要的是了解自己的体质，根据自己的体质选择花草茶。热性体质的人适合选择性寒一些的花草茶；虚寒体质的人则适合选用性温的花草茶；而性温的花草茶适宜于大部分人的选择。而正在服用药物或者怀孕时，必须更加慎重地选择花草茶。


3．看症状


不管是为了美容养颜，还是养生保健，我们都应针对自己身体出现的症状去选择花草茶。例如，肌肤出油、长痘，可以选择苹果花茶；肌肤敏感可以适量饮用洋甘菊茶；而下身肥胖者适宜饮用马鞭草、柠檬草、迷迭香复合花草茶。一般饮用花草茶一周后即可观察到效果，所以，大家可以观察饮用的花草茶是否起到了作用。如果有效果，可以继续饮用，否则停止饮用或换饮其他花草茶为宜。


 常用花草茶食材功效速读

[image: ]


[image: ]


[image: ]



[image: ]







 春季的气候特征

春季，是指我国农历的立春到立夏之前这一段时间，即农历1月、2月、3月，包括立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨6个节气。春回大地，冰雪消融，万物复苏，柳丝吐绿，大自然一片欣欣向荣的景象。同时，自然界的阳气也开始升发。


1．春季多风


春季多风，而风邪是导致春季外感疾病的主要因素，它可能引发多种传染性、流行性疾病，如感冒、白喉、麻疹、水痘、扁桃体炎、肺炎等，所以春季要谨防流行病的发生。


2．气温不定


春季是冬夏转换过渡的季节，冷暖气流互相交争，时寒时暖，乍阴乍晴，天气变化无常。气候的不稳定，使对气候敏感的人有诸多不适应，对此，体质敏感之人要注意起居调摄。


 春生阳，养肝补气

《黄帝内经》中说：“春三月，此谓发陈。”意思是说，春季的三个月，是推陈出新、生命萌发的时令。天地自然，都富有生气，万物充满生机。

古人云，春应在肝。春季人体的新陈代谢与肝脏关系极大。中医认为，养生的效果不仅限于本季节，还要为下一季节打好基础。中医认为，春在自然界主东方，属木主风，在人体主肝，肝气自然旺于春季，春季养生不得当，则会损伤肝气，肝伤则不能生心火，到夏季就会出现心火不足，心火不足则寒水便来侮之，于是便会发生寒性病变。


 春养肝——老祖宗的养生经


1．起居养生


俗话说得好，“可度三九，难耐春寒”。春寒料峭的时节，家家户户紧闭门窗。其实，这样做并不利于养生。中医认为，“开窗通风，百病灭踪”，意思是新鲜的空气有利于各种疾病的预防，从而也可以有效地预防春季传染病。


2．饮食养生


“省酸增甘，以养脾气”，这是唐代著名医学家孙思邈在《千金方》中的记载。从中医的角度来说，春天要少吃点酸味的食品，多吃点甘味的食品，以补益人体的脾胃之气。因为这个季节阳气升发、生机盎然，但也是各种病毒和微生物繁殖、复苏的季节，合理的调养可以提高人体免疫力，预防疾病的发生。


3．情志养生


“菜花黄，疯子忙”，春天是各类精神疾病的高发期。这是由于春天气压较低，容易引起人脑分泌激素的功能紊乱，从而易诱发精神疾病，且春季多变的气候、连绵的阴雨也会使正常人情绪波动较快。所以，春天要常开窗，多聊天，听听音乐，注意休息，以宽容、平静的心态对待每一天。


 春季饮食小叮咛

养生是一门大学问，春季要注重养生，但养生也要得当。如果养生不当，反而事与愿违。在饮食上应该注意的有以下12点：
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1　宜以肝补肝，鸡肝为佳。

2　宜以味补肝，首选食醋。

3　补肝血，食鸭血。

4　宜多食绿叶蔬菜。

5　疏肝养血，有益视力，菠菜为佳。

6　宜多吃葱。

7　宜多饮用蜂蜜。

8　忌枸杞子与绿茶同饮。

9　忌食的蔬菜有鲜木耳、新鲜黄花菜、发芽的土豆。

10　忌把人参蜂王浆等营养药当补品。

11　忌食用直接采集的花粉。

12　忌盲目壮阳。






 春季花草茶原料小档案

菊花
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别　名


秋菊、帝女花。


科　属


多年生菊科草本植物。


性味归经


微寒，味苦、辛，归肺、肝经。


禁　忌


虚寒体质、平时怕冷、易手脚发凉的人不宜经常饮用。


主要功效


清热解毒、降压、平肝明目，适用于痈肿、肺热咳嗽、目赤肿痛、痈肿疖疮、头痛、眩晕、神经性头痛及眼结膜炎等症，对消除口臭、体臭有特效。


话说菊花


我国古代又称菊花为“节花”和“女华”等，因其花开于晚秋且具有浓香，故有“晚艳”“冷香”之雅称，自古受到文人骚客的喜爱，留下了许多关于菊花的优美诗句。





金银花
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别　名


忍冬花、双花、二花。


科　属


忍冬科半常绿援接灌木。


性味归经


性寒，味甘、微苦，归肺、心、胃、大肠经。


禁　忌


脾胃虚寒、腹泻者不宜多饮。


主要功效


清热解毒、消肿通络、缓解咽喉肿痛，适用于风热感冒、青春痘、热痱子。


话说金银花


宋代张邦基的《墨庄漫录》中记载着这样一则故事：崇宁年间，几位僧人误食毒菌，其中三位因及时服用了金银花而幸免于难。其他几位因没有及时服用金银花而枉死。可见，金银花的解毒功效非同一般。





茉莉花
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别　名


三白山榴花，岩花，玉麝。


科　属


木犀科素馨属常绿攀援灌木。


性味归经


性平，味辛、甘，主肝、脾、胃经。


禁　忌


茉莉花辛香偏温，火热内盛、燥结便秘者慎食。


主要功效


清热解毒、理气安神、温中和胃、开郁辟秽、振脾健胃，可舒缓目赤肿痛、迎风流泪、血虚经闭等症状，对口臭、疮疡肿毒、月经失调也有缓解作用。建议女性多饮。


话说茉莉花


茉莉叶色翠绿、花朵洁白玉润、香气清婉柔淑，被人们誉为众香花之首，历来深受人们的喜爱。宋代叶廷钰赞其“露华洗出通身白，沉水熏成换骨香”，誉之为“君子菜”。
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 【春天里的那一抹香】

立春

一候东风解冻；二候蛰虫始振；三候鱼陟负冰。




立春
 ，是一年中第一个节气，一般在公历2月3日或4日。立是开始的意思，春即春天，所以，立春就是春天的开始。古代历法将立春分为“三候”：“一候东风解冻；二候蛰虫始振；三候鱼陟负冰。”意思是说立春后，春风开始解冻，冬眠的动物慢慢苏醒，河水里的冰渐渐融化了。






节气特点


立春之日起，大地开始脱离寒冷，气候开始转暖。但是我国南北方气温差距明显，南方气温日渐升高，雨水逐渐增多，而北方还是“春寒料峭”。但整体而言，大自然开始进入春天，气温、日照、雨水等逐渐增多，大自然呈现出一片生机勃勃的景象。从立春之日起，白昼日渐增长，万物开始萌芽、复苏。立春时节，象征着一年的开始和希望，深受人们的喜爱和重视。自古以来，也流传下来许多关于立春的谚语，如“立春晴，雨水匀”“立春寒，一春暖”“雷打立春节，惊蛰雨不歇”，等等。




节气花茶养生法


春季养生要顺应春天阳气升发、万物始生的特点，要注意保护阳气，注重于疏肝理气。立春后适宜饮用一些疏肝理气的花草茶，以舒肝柔肝，有助于肝脏的护养，如蒲公英茶，具有清肝热、保护肝脏的花草茶养生功效。立春时节饮用合适的花草茶，可以促进人体新陈代谢，通过适当的调摄，使春阳之气得以宣达，人体内的五脏六腑得以正常运行。






 疏肝理气花草茶


 菊花枸杞茶
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【原　料】


菊花4朵，枸杞子3～5粒，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将菊花、枸杞子置于杯内，用沸水冲泡；

（2）待花朵泡开，酌量添加冰糖，即可饮用。


【养生功效】


菊花养肝平肝、清肝明目，特别适宜春季饮用。此外，菊花还可排毒健身、驱邪降火、疏风清热、利咽消肿，能促进体内积存的有害化学或放射性物质的排出、抑制多种病菌、增强微血管弹性、减慢心率、降低血压和胆固醇，和枸杞子同用还有补益气血、润肌肤、养护头发的美容作用。


【性味归经】


菊花性微寒，味苦、辛，归肺、肝经。


【适宜搭配】


枸杞、山楂、金银花等。


【小叮咛】


脾胃虚寒者应少喝






 葛花茶
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【原　料】


葛花5朵，水适量。


【制作方法】


（1）将葛花用清水洗净，置于杯中，加注适量热水；

（2）加盖焖泡5分钟，揭盖即可饮用。


【养生功效】


葛花茶具有良好的解酒作用，同时还具有清热解毒、养肝、护胃、补肾之作用。


【性味归经】


葛花味甘，性凉，入胃经。



小贴士


饮酒前15分钟饮用此茶可预防醉酒；酒后饮用则可促使酒精快速分解和排泄，从而迅速醒酒，减轻肝脏压力。








 玫瑰花茶
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【原料】


玫瑰花苞10朵，红茶一包，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）取干玫瑰花苞10朵、红茶1包放入壶中，冲入1/3杯80℃的水，另取一个杯子，1分钟后将茶水全部倒入此杯子；

（2）壶中再冲入热水，取出红茶包，盖上盖子静置5分钟；

（3）调入适量蜂蜜搅匀，即可享用。


【养生功效】


玫瑰花是疏气理气的良药，能疏通肝气、调和气血，具有强肝养胃、活血调经、润肠通便、解郁安神的作用，可缓和情绪、调节内分泌、补血气，对肝及胃有调理的作用，并有消除疲劳、改善体质、润泽肌肤的功效。建议女性多饮用。


【性味归经】


性温，味甘、微苦，归肝、脾经。


【小叮咛】


有口渴、舌红少苔、脉细弦等阴虚火旺症候者不宜长期饮服；便秘者不宜大量饮用；孕妇不宜饮用。



小贴士


蜂蜜用60℃的水冲泡，玫瑰花用80℃的水冲泡，这样不会破坏蜂蜜中的营养物质。







【春天里的那一抹香】

雨水


一候獭祭鱼；二候鸿雁来；三候草木萌动。





雨水
 ，在每年的农历2月18日或19日。此时，气温回升、冰雪融化、降水增多，故名为雨水。古代历法将雨水分为三候：“一候獭祭鱼；二候鸿雁来；三候草木萌动。”此节气，一候时，水獭开始捕鱼了，将鱼摆在岸边如同先祭后食的样子；二候时，大雁开始从南方飞回北方；三候时，在春雨中，草木随地中阳气的上腾而开始抽出嫩芽。






节气特点


雨水和谷雨、小雪、大雪一样，都是反映降水现象的节气。雨水不仅预示着降雨的开始及雨量增多，而且表示气温的升高。雨水前，天气相对来说比较寒冷。雨水后，人们则明显感到气温回升，春暖花开，春满人间，沁人的气息开始在身边荡漾。




节气花茶养生法


明代医家张景岳提出：“土气为万物之源，胃气为养生之主。胃强则强，胃弱则弱，有胃气则生，无胃气则死，是以养生家必当以脾胃为先。”雨水则是调养脾胃的好时节，雨水时节空气湿润，又不燥热，是养生的好时机。中医认为，脾胃为后天之本，气血生化之源。脾胃功能健全，则人体摄入的营养就能得到充分的利用，反之营养缺乏，体质也会下降。因此，在雨水节气时，可以选择一些具有调理脾胃的花草茶，既能够调理身体，又能美容养颜。






 调理脾胃花草茶


 白菊花茶
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【原料】


白菊花5克，绿茶10克，白糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将白菊花、绿茶置于杯内，加注热水冲泡；

（2）加盖焖泡5分钟左右，加入适量白糖，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


白菊花能平肝明目。有散风热、清肝明目、解毒之功效，可用于防治风热感冒、头痛、眩晕、目赤肿痛等。


【特殊功效】


白菊花中所含的黄酮类物质有扩张血管、降低血压的作用，故菊花茶对高血压患者更为相宜，长期饮用，有助于降低血压。


【性味归经】


性微寒，味甘苦，归肺、肝经。



小贴士


白菊花与绿茶搭配饮用，可以减轻电离辐射对人体的影响，建议经常用电脑的上班族多饮用。








 决明子茶
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【原料】


决明子5克，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将决明子置于杯内，加注适量热水冲泡；

（2）焖泡5分钟后，加入适量冰糖，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


决明子清肝明目、益肾补精、润肠通便、宣散风热，所含大黄素、大黄酸有平喘、利胆、保肝、降血压的作用。其所含的大黄素葡萄糖甙、大黄素蒽酮、大黄素甲醚具有降低血清胆固醇和强心作用。


【性味归经】


性微寒，味甘、苦、咸，入肝、大肠经。


【小叮咛】


脾胃虚寒、腹泻、低血压者及孕妇不宜饮用。



小贴士


决明子对于女性而言，可以消除油脂，让小腹平坦。








 月季花茶
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【原料】


月季花6朵，冰糖适量，水300毫升。


【制作方法】


（1）将洗净的月季花置于杯内，加注热水冲泡；

（2）大约3分钟后，加入适量冰糖，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


月季花具有消肿、解毒、止痒行气、行血活血、润肤之功效，可以调经活血、缓解腹痛。


【性味归经】


味甘、性温，入肝经。


【小叮咛】


血热、血虚者禁用。






【春天里的那一抹香】


惊蛰

一候桃始华；二候仓庚（黄鹂）鸣；三候鹰化鸠。




惊蛰
 ，蛰是藏的意思，惊蛰是指春雷乍动，惊醒了蛰伏在土中冬眠的动物。在每年公历3月5日或6日。中国古代将惊蛰分为三候：“一候桃始华；二候仓庚（
 黄鹂）鸣；三候鹰化鸠。”






节气特点


惊蛰后，气温升高、日照时间等继续增长，开始出现惊雷震响。冬眠的动植物开始苏醒，土壤开始解冻，春耕逐渐拉开序幕。惊蛰是反映自然物候现象的一个节气。“春雷响，万物长”，中国劳动人民自古很重视惊蛰节气，把它视为春耕开始的日子。惊蛰过后万物复苏，也是各种病毒和细菌活跃的季节。惊蛰时节人体的肝阳之气渐升，阴血相对不足，养生应顺应阳气升发、万物始生的特点，使自身的精神、情志、气血也如春日一样舒展畅达，生机盎然。




节气花茶养生法


惊蛰，万物复苏之后，人体内部的微生物也开始活跃，人体需要将体内储蓄了一冬的毒素排出体外。而人体“主管”排出毒素的器官是肺、脾、肾，因此，这个时节里，我们需要通过宣肺、调脾、养肾来将体内的毒素排出。

此外，应该保持心平气和，不妄动肝火。惊蛰节气喝茶需要根据自身的体质，选择一些具有调血补气、健脾补肾、养肺补脑效果的花草茶，如党参茶健脾补肾、红枣茶补气益血、枸杞子党参茶则可以健脾补肾。






 补气益血花草茶


 牡丹花茶
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【原料】


牡丹花3朵，白糖10克，水适量。


【制作方法】


（1）将牡丹花干品置于容器中，加沸水冲泡，焖泡5分钟即可饮用。

（2）牡丹花口味略有清苦，可加入适量白糖，使茶汤的口味更加甘美。

（3）可依个人口味添加搭配玫瑰花、绿茶等饮用。


【养生功效】


养血和肝、解郁祛瘀，适用于面部黄褐斑、皮肤衰老之人，常饮可使人气血充沛、容颜红润、精神饱满，能减轻生理疼痛、降低血压，对改善贫血及养颜美容有助益。


【小叮咛】


脾胃虚寒者不宜多饮。



小贴士


李时珍提出：牡丹只取红、白两色的单瓣者入药，其他品种皆人工培育而成。“气味不纯，不可用。”红花者偏于利，白花者偏于补。








 红枣茶
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【原料】


红枣20颗，水适量。


【制作方法】


（1）将大枣洗净，去核，掰开，露出纤维；

（2）把处理好的大枣放在锅里，倒入适量凉水，焖4个小时或过夜；

（3）泡好后把锅直接放在火上加热，大火煮沸后再继续煮5分钟即可。


【养生功效】


红枣补血，强健脾胃。脾胃虚弱、腹泻、倦怠无力的人，每日吃红枣7颗，可以健脾益胃、增加食欲。此外，红枣还可以补气、养血、安神，是女性的滋补佳品。


【性味归经】


味甘、性温，归脾、胃经。



小贴士


将大枣掰开是为了让营养物质更易于煮出来，去核是因为枣核会使人上火。








【春天里的那一抹香】


春分


一候元鸟至；二候雷乃发声；三候始电。





春分
 ，分是平分的意思，春分指的就是昼夜平分。这天昼夜长短平均，正当春季九十日之半，故称“春分”。在每年公历3月20日或21日。古代将春分分为三候：“一候元鸟至；二候雷乃发声；三候始电。”意思便是说春分后，燕子便从南方飞来了，下雨时天空便要打雷、闪电。






节气特点


春分这一天，太阳光基本直射赤道，昼夜几乎等长。而春分以后，太阳直射点北移。北方气温逐渐上升，晴天，多风，经常伴随沙尘暴天气，而南方多是低温多雨天气。虽然已经到了春分节气，但是北方还会出现“倒春寒”的现象，所以，应该注重保暖。南方则可能出现“回南天”，气温潮湿，应注意防潮祛湿。总体而言，春分过后，气候温和，雨水增加，日照时间增长，大部分地区进入植物旺盛生长期。




节气花茶养生法


春分时，昼夜平分，自然界阴阳平衡。在这个节气里，人体阳气略盛，阳气不断增强，强于阴气，新陈代谢处于一个相对高峰期，所以，我们必须注意气血的调养，要保证身体气血不致过旺，保持体内阴阳平衡。中医认为，我们应该根据体质不同，选择一些具有平抑肝阳、滋阴补肾及健脾益气效果的食物或者茶饮来调理自己的身体，达到阴阳平衡。






 阴阳平衡花草茶


 决明子菊花茶
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【原料】


枸杞子10克，菊花3克，决明子20克，水适量。


【制作方法】


（1）将枸杞子、菊花、决明子置于杯内，用沸水冲泡；

（2）焖泡15分钟后即可饮用。


【养生功效】


决明子种子坚硬，可用其对头部和颈部穴位按摩。老年人饮用决明子茶不仅有助于通畅大便，还能起到明目、降压、减脂等保健功能。枸杞子具有养阴补血、滋补肝肾、益精明目的功效。


【性味归经】


决明子味甘、苦，性微寒，归大肠、肝经。枸杞子性和味甘，入肝、肾经。


【小叮咛】


脾胃虚寒、气血不足者不宜服用，孕妇禁用。






 核桃茶
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【原料】


核桃仁15克，白糖25克，绿茶10克，水适量。


【制作方法】


（1）将核桃仁切碎，备用；

（2）将切碎的核桃、绿茶置于杯中，加注适量热水冲泡；

（3）焖泡七八分钟后，加入适量白糖，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


核桃仁补肾强腰、敛肺定咳，适用于腰肌劳损、虚弱、气喘、产后手脚软弱、慢性气管炎等症。其含有较多的蛋白质及人体所需的不饱和脂肪酸，这些成分皆为大脑组织细胞代谢所需的重要物质，能滋养脑细胞，增强脑功能。


【性味归经】


核桃味甘，性温，归肾、肺、大肠经。



小贴士


当感到疲劳时，嚼些核桃仁，有缓解疲劳和压力的作用。








 三宝茶
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【原料】


普洱茶3克，菊花2朵，罗汉果1/10颗，水适量。


【制作方法】


（1）将罗汉果、菊花、普洱茶一起放入杯中；

（2）冲入适量沸水，加盖焖泡5分钟；

（3）过滤出茶汤，温饮即可。


【养生功效】


菊花清上散风；普洱茶具有清热解毒、生津止渴、消食除腻、通便利水等食疗功效；罗汉果清热润肺，止咳化痰，润肠通便。


【性味归经】


罗汉果性凉，味甘，入脾、肺二经。






【春天里的那一抹香】


清明


一候桐始华，二候田鼠化为鹌，三候虹始见。





清明
 ，清明的意思是天气晴朗，草木繁茂，是典型的表示物候的节气，在每年公历4月5日或6日。《岁时百问》中记载：“万物生长此时，皆清洁而明净，故谓之清明。”古人将清明分为“一候桐始华，二候田鼠化为鹌，三候虹始见”，意思是说在这个节气，白桐花首先开放，接着田鼠不见了，都跑到地下阴凉处去了，然后开始出现彩虹了。






节气特点


清明前后，我国大部分地区气候温暖、阳光灿烂，万物一派生机盎然的景象。有诗曰“清明时节雨纷纷”，正是暗含了清明时节多雨的现象，然而这只是华南地区。而在北方的大部分地区，气温迅速回升，降水与气温却不成比例，导致北方干燥多风。




节气花茶养生法


过了清明节，万物舒展，一片生机勃勃的景象。人天相应，人体的五脏六腑随着大自然的清新淡雅而舒展滋润。此时，我们的肝脏处于极其旺盛的状态，按照中医的养生原则，必须以柔肝为主，切勿补肝过度。此时的饮食宜温，可多吃些护肝养肺的食品，如荠菜、菠菜、山药，尤其是韭菜等时令蔬菜，对身体有好处。而在花草茶的选择上，可以选取一些柔肝护肝的花草茶，如柠檬红茶有助于生津止渴，舒肝柔肝，保护我们的肝脏。






 柔肝养肝花草茶


 柠檬红茶
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【原料】


红茶1包，柠檬2片，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将红茶置于杯内，加注适量热水，冲泡5分钟；

（2）沥出汤汁，倒入杯内，待用；

（3）将两片柠檬放入杯内，放入适量冰糖，静泡两三分钟，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


生津止渴，健胃健脾，养肝祛湿，舒肝柔肝。


【性味归经】


柠檬味甘、酸，性平，归肝、胃经。


【小叮咛】


柠檬比较酸，胃酸分泌过多者不宜长期大量饮用。






 银耳茶
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【原料】


银耳20克，茶叶5克，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将茶叶泡好，沥出茶汁，备用；

（2）将银耳洗净，泡开，加冰糖炖烂；

（3）将茶汁倒入炖好的银耳内，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


银耳茶能提高肝脏解毒能力，保护肝脏。银耳对老年慢性支气管炎、肺源性心脏病有一定益处。此外，银耳能滋阴润肺，适用于阴虚久咳、发热等患者。


【性味归经】


银耳性平，味甘、淡、无毒，归肺、胃、肾经。


【小叮咛】


外感风寒者忌用。



小贴士


银耳药性作用缓和，需久食才有效。








【春天里的那一抹香】


谷雨


第一候萍始生；第二候呜鸠拂其羽；第三候为戴任降于桑。





谷雨
 ，谷雨意味着雨量充沛而及时，谷物等庄稼足以茁壮成长，这就是大家常说的“雨水生百谷”，在每年公历4月20日或21日。古代将谷雨分为三候：“第一候萍始生；第二候呜鸠拂其羽；第三候为戴任降于桑。”这三句话的意思则是谷雨带来了充足的降水，万物开始生长，接着布谷鸟开始提醒人们播种了，桑树上逐渐能看到戴胜鸟了。






节气特点


谷雨节气是春季的最后一个节气，谷雨的到来，便拉开了暮春的序幕。此时，南方已经到了“杨花落尽子规啼”的时节，受暖湿气流的影响，江淮地区多降雨；而北方还未出现花红柳绿、春意盎然的景象，反而冷空气活动稍显频繁。




节气花茶养生法


谷雨节气来临，气温、降水变化较大，潮湿的空气影响着人们的身体健康。清明以后，肝火一直比较旺盛，体内的气血不断上冲，所以很容易出现心悸、晕眩等症状，一定要注意平抑肝阳。另外，谷雨节气也应该注重保养脾脏，因为每个季节的最后一个节气，都是脾脏主管。

所以，在谷雨节气里，可以适当选择一些具有健脾祛湿效果的食物或花草茶。食物如薏米、山药、藕、海带等，花草茶有茉莉花茶、太子乌梅茶等，既可以健脾祛湿，又可以养胃开胃。另外，也要坚持加强体育锻炼，增加出汗量，运用物理方法排出体内的湿热之气，以达到平衡。






 养肝祛湿花草茶


 茉莉花茶
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【原料】


茉莉花10克，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）用清水将茉莉花洗净；

（2）将茉莉花置于玻璃杯中，用80℃的热水冲泡，加盖焖泡五六分钟；

（3）至茉莉花的香气和汤色完全浸泡出来，酌量添加蜂蜜，此时饮用最佳。


【养生功效】


理气止痛、温中和胃、消肿解毒、增强免疫力、清肝明目、生津止渴、祛痰、通便利水、降血压、强心、防龋齿、防辐射损伤、抗衰老，对于便秘也有帮助，可使人排便顺畅。


【小叮咛】


有慢性支气管炎的人宜多饮用，孕妇及体热者禁用。






 丝瓜花蜜茶

[image: ]



【原料】


丝瓜花10克，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）将丝瓜花洗净，置于杯内；

（2）加注热水，加盖焖泡10分钟；

（3）加入适量蜂蜜，搅拌均匀，拣去丝瓜花，即可饮用。


【养生功效】


清肺平喘。适用于肺热型支气管炎、咳吐黄痰、喘息、胸痛、口燥等症。


【性味归经】


丝瓜花性寒，味甘微苦。



小贴士


丝瓜花蜜饮茶宜趋热饮用。
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 夏季的气候特点


1．夏季炎热


进入夏季之后，气温急剧升高，一年中气温最高的时候到来。整体而言，我国夏季南北气温相差不大，都进入了高温天气。夏季防暑不可大意，湿为长夏之主气。尤其是在南方，夏季既炎热又多雨，空气中湿度极大，再加上潮湿，以至感受湿邪而发病者最多。


2．多雨潮湿


夏季炎热多雨，气候暑湿，特别是东南沿海雨水较多的地区，常因感受湿邪而暑湿困脾，使人体出现神疲乏力，倦怠乏力，头重胀、心烦闷，食少泄泻等现象，此称为暑湿。如贪食生冷或食物不洁，则易患痢疾、腹泻等疾病。


 夏养阳，养心护体

《黄帝内经》记载：“夏三月，此谓蕃秀。”意思是说夏季三个月，是万物欣欣向荣的季节。而在这个季节，天气逐渐下沉，地气开始上升，天地之气上下运行，最终交合，万物才得以开花结果。因为夏季在五行中属火，五脏中与之相对应的是心，“心火克肺金”。所以入夏之时，养心最重要。夏季烈日酷暑，腠理开泄，汗液外泄，汗为心之液，心气最易耗伤，所谓“壮火食气”。夏季神气调养务必要做到神清气和，开心愉悦，以养心神。


 夏养心——老祖宗的养生经


1．起居养生


古语说，“夏虽极热时，必着葛布短半臂，以护其胸背”，意思是说至少要穿背心之类的衣物，以防受凉感冒或导致其他疾病的发生，年老体弱者尤要注意。在此还要提醒大家，夏天出汗后要及时更换衣衫，以免湿气进入体内，形成湿热证。


2．饮食养生


“夏属火，其性热，通于心，主长养，暑邪当令。”意思是心在五行中属火，火热之邪最容易伤心，导致与心相关的疾病。“汗为心之液”，夏天汗液大量排泄，不仅会损伤心气，还会导致心阴虚，所以夏季应注意养心。清解暑热及身体的内热，宜选取辛凉散发或甘寒清暑的花草茶，如菊花、薄荷、荷叶、金银花、连翘，以利心火、散暑热，还可选取健脾化湿的中药，如白术、山药、茯苓、藿香等。


3．情志养生


《黄帝内经》中说夏天应该“使志无怒，使华英成秀。使气得泄，若所受在外。此夏气之应，养生之道也”。夏天要使人的心情愉悦，切忌发怒，使机体的气机宣畅，这正是夏季的养生之道。


 夏季饮食小叮咛

夏季气候炎热，进入高温天气，人的脾胃稍弱，一定要注意饮食。


宜补水


夏季气温高，人体70％的成分都是水，可见防暑第一步就是补水，把水补足了才是硬道理。补水可以通过以下几个途径进行：直接喝白开水、低糖饮料、牛奶、豆浆、茶、稀粥、各种清淡的汤等。


宜清补


夏天的饮食应该以清补、健脾、祛暑化湿为原则，应该选择具有清淡滋阴功效的药食，如山药、枸杞子、平菇、银耳、薏米等。切忌食用热性大、容易上火的食物。


忌冷冻食品、冷饮


气候特别炎热的时候，适当的吃一些凉食或者喝一些冷饮会让人感觉身心舒适，还能起到一定的消暑降温作用。但是，这些食物不宜吃得太多，否则易对肠胃等造成不良影响，而且容易导致腹泻、腹痛。


忌生食水产品


有些人认为，水产品如鱼片等，夏天生食口感是一流的。不过，像炝虾、毛蚶、醉虾、醉蟹、咸蟹等海鲜食品中含有很多寄生物，未经高温消毒，食用后容易患传染性疾病。






 夏季花草茶原料小档案

薄荷
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别　名


南薄荷、猫儿薄荷、薄苛、人丹草、升阳菜、夜息花。


科　属


唇形科多年生草本植物。


性味归经


性寒，味辛，归肺、肝经。


禁　忌


发汗耗气，故体虚多汗者不宜经常饮用，孕妇切勿过量饮用。


主要功效


提神解郁、疏热解毒、消炎止痒、防腐去腥，适用于感冒头痛、咽喉肿痛、目赤、口疮、牙痛、疮疥、瘾疹。日饮3～5杯，饮用后通体舒坦，精力倍增。


话说薄荷


薄荷茶可用来洗头，能消除头皮屑，令头发清爽，洗发后更有天然的清香，令人精神一振；薄荷汁外敷则可令人皮肤更光滑。另外，长期用晒干的薄荷叶刷牙，可使人牙齿洁白、口气清新。





金莲花
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别　名


旱荷、旱莲花、寒荷、陆地莲、旱地莲、金梅草、金疙瘩。


科　属


毛莨科多年生草本植物。


性味归经


性凉，味苦。


禁　忌


脾胃虚寒者、孕妇不宜多饮。


主要功效


养颜润肤、清咽润喉、提神醒脑、消食去腻、消炎止咳、调理肠胃，可用于上呼吸道感染、扁桃体炎、咽炎、急性中耳炎、口疮、咽喉肿痛等。


话说金莲花


据说金莲花有极好的美容功效，北魏萧太后一直坚持服用金莲花，肌肤白皙，吹弹可破。清代康熙曾题诗：“迢递从沙漠，孤根待品题，清香指槛入，正色与心齐，磊落安山北，参差鹫岭西，炎风曾避暑，高洁少人跻。”





苦瓜

[image: ]



别　名


凉瓜、锦荔枝、癞葡萄、癞瓜。


科　属


葫芦科植物。


性味归经


性寒、味苦，归心、脾、胃经。


禁　忌


脾胃虚寒、腹泻者、女性月经期不宜多饮。


主要功效


清暑涤热、防癌、降血糖、益气止渴、解劳乏、清心明目、养血滋肝、润脾补肾。建议有青春痘、痤疮的女性多饮。


话说苦瓜


民间传说苦瓜有一种“不传己苦与他物”的特点，就是与任何菜如鱼、肉等同炒同煮，绝不会把苦味传给对方，所以有人说苦瓜“有君子之德，有君子之功”，誉之为“君子菜”。
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 【夏天里的一丝清凉】

立夏


一候蝼蝈鸣；二候蚯蚓出；三候王瓜生。





立夏
 ，立夏的意思是夏季开始，立夏一般在每年公历5月5日或6日。我国古代将立夏分为三候：“一候蝼蝈鸣；二候蚯蚓出；三候王瓜生。”意思是说一候的时候蝼蝈开始鸣叫，接着二候可以看到蚯蚓出土，然后三候王瓜的蔓藤开始长出。





节气特点

立夏标志着春天已去，炎热的夏季即将来临。立夏以后，江南地区正式进入雨季，雨量和雨日均明显增多，连绵的阴雨不仅导致作物的湿害，还会引起多种病害的流行。华北、西北等地气温回升很快，但降水仍然不多，加上春季多风，蒸发强烈，大气干燥和土壤干旱常严重影响农作物的正常生长。



节气花茶养生法

立夏之后，大自然进入生长旺盛期，人天相应，我们的身体也进入了新陈代谢旺盛、生长发育快速的时期，此时人体需要大量的营养来供给人体的正常生理活动。人体能量主要来源于心，所以立夏首先要养心。而且伴随气温的升高，肠胃功能有所下降，因此，立夏之初，养心的同时也要养胃护脾。饮食上可以以低脂、低盐、清淡食物为主，如绿豆、丝瓜、海带、豆腐等。立夏节气，也可以选择一些可以调养心胃的花草茶来调理身体，如金莲花，不仅可以调理肠胃，而且可以清热解毒。合理的饮食搭配适当的花草茶，会给您一个健康的夏天。






 调养心胃花草茶


 乌梅茶
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【原料】


乌梅10克，五味子5克，红枣3枚，茶叶2克，水适量。


【制作方法】


（1）用水清洗乌梅、红枣，备用；

（2）将所有原料放入杯中，加注适量热水冲泡；

（3）焖泡10分钟后，沥出汤汁，即可饮用。


【养生功效】


乌梅有生津止渴、敛肺止咳、涩肠止泻、安蛔止痛的功效。红枣除了能补气养血、健脾益胃、滋阴养血，还有镇定作用，可用于失眠及眩晕。


【性味归经】


乌梅味酸涩，性平，归肝、脾、肺、大肠经。


【小叮咛】


（1）表邪未解者应禁服乌梅，内有实邪者应慎服乌梅，乌梅忌与猪肉同食；

（2）外有表邪、内有实热或咳嗽初起、麻疹初发者禁服五味子；

（3）湿盛或脘腹胀满者忌食红枣，有宿疾、食积、便秘、脾胃虚寒者不宜多吃红枣，龋齿、牙病作痛及痰热咳嗽患者不宜食用红枣。






 大麦茶
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【原料】


大麦茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）将大麦茶放入杯中，加入适量热水冲泡；

（2）焖泡15分钟后，即可饮用。


【养生功效】


大麦茶可以去油腻、助消化、改善肠胃消化吸收功能，还具有消温解毒、健脾瘦身、清热解暑、乌发等保健作用。



小贴士


大麦茶采用锅煮的方法，香味更浓，口感更佳。








 金莲花茶
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【原料】


金莲花3朵，冰糖10克，水300毫升。


【制作方法】


（1）将金莲花置于杯内，加注热水；

（2）焖泡10分钟，加入冰糖，即可饮用。


【养生功效】


金莲花具有清热解毒、养肝明目、提神健胃的作用，对口腔炎、急性中耳炎、咽炎、扁桃体炎均有明显缓解作用。常服可养颜润肤，清咽润喉，提神醒脑，消食去腻，消炎止咳，调理肠胃，帮助消化。


【最佳搭配】


金莲花冲泡时适合搭配玉蝴蝶等。


【小叮咛】


脾胃虚寒者慎用，孕妇禁用。





【夏天里的一丝清凉】

小满

一候苦菜秀；二候靡草死；三候麦秋至。




小满
 ，一般在每年公历5月21日或22日，此时麦类等夏熟作物籽粒逐渐饱满，但还没有成熟，故曰“小满”。古代将小满分为三候：“一候苦菜秀；二候靡草死；三候麦秋至。”意思是说小满节气时，苦菜已经枝叶繁茂，而一些枝条细软的喜阴草类在强烈的阳光下开始枯死，此时麦子开始成熟。





节气特点

小满之后，气温明显升高，雨量增多，有利于农作物生长。此时，江南地区平均气温在22℃左右，最高时会达到35℃。南方地区降水量明显增长，华南地区、长江中下游地区开始进入雨季。



节气花茶养生法

小满之后，北方夏熟作物开始成熟，人因大量的劳作耗费了较多的精力，所以需要补充气血。脾为后天之本，胃为水谷之海，此时，必须注意脾胃的调理。小满节气，仍应坚持温养心阳、健脾益气的养生原则，饮食仍以清淡为主，可以多吃一些有祛湿化痰作用的食物，因为，小满节气后雨水增加，湿气加重。此时，也可以搭配饮用一些具有理气宣肺或者健脾益胃的花草茶，有益于我们调理身体。






 理气宣肺花草茶


 三花茶
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【原料】


金银花15克，菊花10克，茉莉花10克，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将金银花、菊花、茉莉花洗净，沥干；

（2）将所有花置于杯内，加注热水冲泡；

（3）加盖焖泡3分钟即可，加入适量冰糖，即可饮用。


【养生功效】


三花茶具有清热解毒之食疗功效，适用于防治风热感冒、咽喉肿痛、痈疮等，长期服用有降火、宁神静心的效用。


【小叮咛】


体质偏寒者不宜大量饮用。






 金银青叶茶
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【原料】


金银花15克，板蓝根12克，大青叶10克，菊花6克，水适量。


【制作方法】


（1）将大青叶、板蓝根煎煮3分钟；

（2）将金银花、菊花置于杯内，将上步煎煮好的汤汁倒入杯中；

（3）冲泡3分钟即可。


【保健功效】


此茶可以清热解毒，有效预防感冒。


【性味归经】


金银花味甘性寒，归心、肺、胃经。


【小叮咛】


脾胃虚寒者慎用，女性月经期、孕妇禁用。






 金莲花菊草茶
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【原料】


金莲花10克，贡菊10克，甘草3克，水适量。


【制作方法】


（1）将金莲花、贡菊、甘草一起放入砂锅中，中火熬煮，水开后转小火煮20分钟；

（2）沥出茶汤，饮用即可。


【养生功效】


金莲花色泽如金，口感清爽，长期饮用可清咽润喉、清热解毒。对咽炎、咽喉肿痛、扁桃体炎和声音嘶哑、急性中耳炎、口疮有防疗作用。


【性味归经】


金莲花性寒味微苦，归心经。



小贴士


甘草和金莲花口味较甜，所以无须添加冰糖。







【夏天里的一丝清凉】

芒种

一候螳螂生；二候鹏始鸣；三候反舌无声。




芒种
 ，一般在每年公历6月6日或7日，此时麦类等作物开始成熟。古代将芒种分为三候：“一候螳螂生；二候鹏始鸣；三候反舌无声。”在这一节气中，螳螂在去年深秋产的卵因感受到阴气初生而破壳生出小螳螂；阴的伯劳鸟开始在枝头出现，并且感阴而鸣；与此相反，能够学习其他鸟鸣叫的反舌鸟，却因感应到了阴气的出现而停止了鸣叫。





节气特点

一般来说，在芒种后期，从我国的长江流域到日本南部会出现雨期较长的连阴雨天气，因正值梅子黄熟，故称梅雨。6月份，无论是南方还是北方，都有出现35℃以上高温天气的可能，黄淮地区、西北地区东部可能出现40℃以上的高温天气，但一般不是持续性的高温。此时天气温度高、湿度大，食物容易发霉变质。



节气花茶养生法

芒种前后，自然界的阳气达到最高峰，人体的新陈代谢也最旺盛，此时，身体需要保证气血运行通畅，否则，代谢产物排出不畅，体内阴阳平衡，易导致脏腑功能紊乱。所以，芒种节气养生要注意调整体内的阴阳平衡、调养脾胃，使五脏六腑和谐工作。饮食上不要多食过甜、过咸的食物，可搭配一些能调养腑脏的花草茶，可以有效地帮助我们调节体内气血平衡，使身体达到最佳状态。






 调养腑脏花草茶


 茉莉荷叶茶
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【原料】


茉莉花3克，荷叶1张，绿茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）将荷叶切碎，备用；

（2）将荷叶、茉莉花、绿茶放入锅中，加入适量清水，煎煮5分钟后即可饮用。


【养生功效】


此茶可有效消除暑气，促进身体散发多余热量，改善夏季头晕等不适。


【性味归经】


荷叶味苦微涩，性凉，归心、肝、脾经。


【小叮咛】


孕妇、女性经期请勿饮用此茶。






 绿豆薏米茶
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【原料】


绿豆50克，薏米15克，水适量。


【制作方法】


（1）将绿豆洗净，用清水泡1小时左右，备用；

（2）将绿豆、薏米放入锅中，大火煮沸，然后转小火煮至烂；

（3）取浓汁代茶饮即可。


【养生功效】


绿豆可以清热、解毒、消肿；薏米具有健脾止泻、轻身益气之功效。绿豆薏仁茶有利水消肿、健脾祛湿、舒筋除痹、清热排脓等保健功效。


【性味归经】


薏米味甘淡、性微寒，归脾、胃、肺经。绿豆味甘，性寒，归心、胃经。


【小叮咛】


绿豆性寒，薏仁微寒，体质虚寒者不宜大量长期饮用。






 苦瓜蜜茶
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【原料】


苦瓜15克，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）将苦瓜置于杯中，加注热水冲泡；

（2）加盖焖泡12分钟左右，直至味道渗出；

（3）待温热后，依照个人口味，加入适量蜂蜜，即可饮用。


【养生功效】


苦瓜清热消暑，益气生津，补肾健脾，适用于中暑发热、痱子过多、痢疾、疮肿、结膜炎等。


【性味归经】


苦瓜性寒，味苦，归脾、胃、心、肝经。


【小叮咛】


苦瓜性凉，脾胃虚寒者不宜食用。



小贴士


此外，苦瓜还有美肤祛痘的功效，此茶适宜夏季饮用。








 薄荷参茶
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【原料】


绿茶3克，鲜薄荷3克，太子参6克，生姜1片，水适量。


【制作方法】


（1）将绿茶、鲜薄荷、太子参、生姜一起放入杯中，加注热水冲泡；

（2）加盖焖泡5分钟后，即可饮用。


【养生功效】


此茶消暑清热、清凉提神、调理脾胃，适合作为夏季茶疗保健饮品。


【性味归经】


太子参味甘、微苦，性平，归脾、肺经。


【小叮咛】


（1）阴虚发热、血虚眩晕者慎服薄荷，表虚自汗者禁服薄荷，孕妇勿过量食用薄荷。此外，薄荷煎汤代茶饮用，切忌久煮。

（2）表实邪盛者不宜用服太子参。





【夏天里的一丝清凉】

夏至

一候鹿角解；二候蝉始鸣；三候半夏生。




夏至
 ，“至”就是到的意思，表示炎热的夏季即将来临，一般是每年公历6月21或22日。古代将夏至分为三候：“一候鹿角解；二候蝉始鸣；三候半夏生。”意思是说鹿角开始脱落，接着蝉开始鸣叫，然后半夏便开始生长了。





节气特点

夏至以后，炎热的天气正式开始，之后天气越来越热，而且大部分是闷热的高温天气。夏至以后，地面受热，空气对流强烈，极易出现对流天气，有较多的雷阵雨。此外，“夏至”期间，长江中下游、江淮流域正值梅雨季，会频频出现暴雨天气。



节气花茶养生法

从中医理论讲，夏至是阳气最旺的时节，养生要顺应夏季阳盛于外的特点，注意保护阳气，着眼于一个“长”字。宜在夏季补养阳气，夏补阳气冬不生病。在夏天，体内水分消耗过多，对各个器官的供给就会出现“供应不求”的状况。所以，含有总黄酮和茶多酚的健康饮料对身体的意义非常重要，它们不但能被人体迅速吸收，消除疲劳，茶多酚还具有解毒和抗辐射作用，是提高机体免疫力的较好选择。同时，可以搭配一些调息养心的花草茶，有助于益气养血、补心安神，预防因阳气散发过多而引起的气血两虚以及脏腑功能的失衡。






 调息养心花草茶


 山楂麦芽饮
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【原料】


山楂15克，太子参15克，生麦芽30克，竹叶15克，水适量。


【制作方法】


（1）将山楂洗净，从中间切开，清洗麦芽、竹叶、太子参，备用；

（2）将所有材料放入锅中，加入适量清水，大火煮沸即可关火；

（3）在锅中浸泡15分钟后，取出即可饮用。


【养生功效】


益气清心、健脾消食。


【性味归经】


麦芽味甘，性平，归脾、胃、肝经。






 枸杞防暑茶
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【原料】


枸杞子10克，薄荷3克，五味子12克，菊花6克，水适量。


【制作方法】


（1）将枸杞子、薄荷、五味子、菊花等放入杯中，加注热水冲泡；

（2）加盖焖泡10分钟后，直至味道溢出，即可饮用。


【养生功效】


薄荷有补肺生津、解暑热、消烦渴的功效，枸杞子还能提高人体免疫力、保护肝脏、预防脂肪肝、促进肝细胞再生、抗衰老、防肿瘤等作用，五味子有收敛固涩、益气生津、补肾、宁心安神的功效。


【性味归经】


枸杞子味甘性温，归肝、肾、肺经。五味子性温、味酸，归肺、心、肾经。


【小叮咛】


（1）枸杞子不适宜外感实热、脾虚泄泻者服用，且不宜和过多性温热的补品如桂圆、红参、大枣等共同食用。

（2）阴虚发热、血虚眩晕者慎服薄荷，表虚自汗者禁服薄荷，孕妇勿过量食用薄荷。此外，薄荷煎汤代茶饮用，切忌久煮。

（3）外有表邪、内有实热或咳嗽初起、麻疹初发者禁服五味子。





【夏天里的一丝清凉】

小暑

一候温风至；二候蟋蟀居宇；三候鹰始鸷。




小暑
 ，暑是炎热的意思，小暑的意思就是天气开始炎热，一般在每年公历7月7日或8日。古代将小暑分为三候：“一候温风至；二候蟋蟀居宇；三候鹰始鸷。”意思是从小暑开始，风开始变热，蟋蟀躲到庭院的墙角下避暑，鹰因地面太热而在清凉的高空活动。





节气特点

进入小暑节气，绿树浓荫，南方地区小暑时平均气温为26℃左右，已是盛夏，令人颇感炎热，但还未到最热的时候。小暑前后，华南西部进入暴雨最多的季节。



节气花茶养生法

法小暑之后，已进入伏天，天气愈加闷热，此时人们易心烦意乱。人体因阳气过旺而新陈代谢加快，心脏处于快速运转状态，所以，小暑养生一定要以养心为上。饮食要坚持清淡为主，补充水分，多吃蔬菜水果。此外，晚间休息切勿贪凉，夜间气温下降，空调温度太低容易导致头痛、腹痛及关节不适等。我们可以选择一些清补防暑的花草茶，清暑解渴，防止中暑。小暑可以适当多饮用菊花罗汉果茶或者山楂薄荷茶，这样既可以消暑又可以消食开胃。






 清补防暑花草茶


 菊花罗汉果茶
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【原料】


菊花3朵，罗汉果半颗，水适量。


【制作方法】


（1）将菊花、罗汉果放入杯中；

（2）加入开水冲泡5分钟；

（3）温饮即可。


【养生功效】


清热润肺，清肝明目。此花草茶中罗汉果味甘，性凉，能清热润肺、止咳、清暑解渴、润肠通便；菊花清肝明目，清利头目。二者相配，口感也很好。






 山楂荷叶茶
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【原料】


山楂15克，决明子15克，荷叶1张，水适量。


【制作方法】


（1）将山楂洗净，切成两半，荷叶切碎，备用；

（2）将山楂、荷叶、决明子放入锅中，加入适量清水，煎煮5分钟左右即可。


【养生功效】


清热解毒，升发清阳，散瘀活血。


【性味归经】


荷叶味苦、辛、微涩，性凉，归心、肝、脾经。


【小叮咛】


孕妇、女性经期不宜饮用。






 金盏花消暑茶
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【原料】


金盏花3～5克，绿茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）将金盏花置于杯中，加注少量热水，浸泡30秒后清洗干净；

（2）将金盏花与绿茶一起放入杯中，加入热水冲泡；

（3）加盖焖泡3分钟后，即可饮用。


【养生功效】


消热解暑，养肝明目，美容养颜。女性在夏季饮用，不仅可以消暑而且可以养颜美容。


【性味归经】


味甘，性温，归肝、肾经。



小贴士


金盏花本身略带一点味道，不习惯者可加适量冰糖或蜂蜜调解。







【夏天里的一丝清凉】

大暑

一候腐草为萤；二候土润溽暑；三候大雨时行。




大暑
 ，一般在每年公历7月23日或24日，是一年中最热的时候。古代将大暑分为三候：“一候腐草为萤；二候土润溽暑；三候大雨时行。”萤火虫有两千多种，分水生与陆生两种。陆生的萤火虫产卵于枯草上，大暑时，萤火虫卵化而出，所以古人认为萤火虫是腐草变成的；第二候是说天气开始变得闷热，土地也很潮湿；第三候是说时常有大的雷雨出现，这大雨使暑湿减弱，天气开始向秋季过渡。





节气特点

大家都知道“热在三伏”。大暑一般处在三伏里的中伏阶段。这时我国大部分地区都处在一年中最热的阶段，而且全国各地温差也不大。与谚语“冷在三九，热在中伏”相吻合。大暑相对小暑，顾名思义，更加炎热。古书中说“大者，乃炎热之极也”。暑热程度从小到大，大暑之后便是立秋，正好符合了否极泰来的规律，可见大暑的炎热程度了。



节气花茶养生法

大暑是夏季的最后一个节气，空气湿润闷热，人体内湿气积滞严重，而且又到了补脾的时期。天气炎热，夏日贪凉，阳气容易为阴气所遏，外则表气不宣，内则脾胃不畅。因此，大暑养生要注意养脾、养阳，同时还要防暑热、除湿气。此时，应该多饮凉开水，切勿贪凉。可以选用一些除湿排浊的花草茶，美容的同时又可以保健身体，如薏米茶可以祛风胜湿、健脾益胃。






 除湿排浊花草茶


 木瓜丝茶
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【原料】


木瓜丝茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）将木瓜丝茶包置于杯中，加注适量热水；

（2）加盖焖泡5分钟后，即可开盖饮用。


【养生功效】


木瓜具有消暑解渴，润肺止咳之功效。常食还可以瘦身、丰胸、美肤、养颜、调理肠胃。


【性味归经】


木瓜味甘，性平、微寒，入肝、脾经。






 五花茶
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【原料】


鸡蛋花5朵，金银花5朵，菊花5朵，木棉花3朵，腊梅花5朵，水适量。


【制作方法】


（1）将所有材料用清水清洗干净，备用；

（2）将鸡蛋花、金银花、菊花、木棉花、腊梅花放入锅中，先加注凉水浸泡，没过原料；

（3）浸泡10分钟后，开火，大火煮沸，转中火熬煮5～10分钟即可。


【养生功效】


五花茶不仅清热解暑，而且健脾祛湿，适宜夏季饮用。


【性味归经】


木棉花味甘、淡，性寒，入大肠经。鸡蛋花性凉，味甘，入大肠、胃经。腊梅花性平味微酸、涩，归肝、胃、肺经。



小贴士


五花茶微苦，可依照自己的口味，适当添加蜂蜜或冰糖。








 山楂金银菊茶
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【原料】


生山楂5克、金银花2克、菊花3克，水适量。


【制作方法】


（1）将山楂洗净，切开，去核，备用；

（2）将山楂、金银花、菊花置于杯内，加注适量热水冲泡；

（3）加盖焖泡8分钟左右，即可揭盖饮用。


【养生功效】


金银花清热解毒、疏风散热；菊花有散风清热、平肝明目的作用，适用于风热感冒、头痛眩晕等。这道花草茶不仅能起到清热解毒的作用，还有化瘀消脂、健脑明目的功效，夏季头昏脑涨时喝上一杯，效果会非常不错。
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 秋季的气候特点

秋季气温开始降低，雨量减少，空气湿度相对较低，气候偏于干燥。秋季应肺，而秋季干燥的气候极易损伤肺阴，从而使人产生口干咽燥、干咳少痰，皮肤干燥、便秘等症状，严重者还会咳嗽带血，所以秋季养生要防燥。秋季，在燥气中还暗含秋凉。人们经夏季过多的发汗之后，机体各组织器官多处于气阴相对不足的状态，如果这时再受风着凉，极易引发头痛、鼻塞、胃痛、关节痛等一系列症状，甚至会使旧病复发或诱发新病。老年人和体质虚弱者对这种天气变化的适应性和耐受力较差，更应注意防秋凉。


 秋滋阴润肺护胃

立秋以后，气温渐凉，空气中的湿度慢慢降低，人体内阴阳也随之发生改变。秋季三个月是“阳消阴长”的过渡阶段，因此秋季养生在通过精神情志、饮食起居、运动引导等方面进行调摄时，应注意一个“和”字，即“调和阴阳”，并结合“秋收”的特点进行保健。秋季应该如何养肺呢？

1．秋季养肺少言多饮

说话过多会伤气，其中最易受损伤的是肺气和心气。秋燥时，口若悬河，不利于养生保健。秋季饮食养生，除了多吃能润肺生津的食物外，还要多喝水、豆浆、粥。饮水量因人而异，成年人一般每天饮水2000毫升左右为宜，而且要忌冷饮，以饮温水为宜。

2．秋季养肺学呼吸

秋季养肺主要是养肺气，中医认为，“肺主气，司呼吸”。所以秋季养肺的第一要务就是要会呼吸。中医讲究“吐纳术”，就是运用“吹”“嘘”“呼”等不同的方式来调整呼吸。吐纳可以呼出体内陈气，纳入外界新鲜的新气。

3．选择滋阴润肺的食物

秋季空气干燥，人体内水分相对不足，因此，秋季养生应该多吃一些能滋阴润肺的食物，如梨不仅可以生津止渴，而且润肺。此外，也可以选用一些适宜秋季饮用的花草茶，这样既可以补充水分，又可以生津润肺。


 秋养肺——老祖宗的养生经


1．起居养生


秋季天气多变，早晚温差大，天气忽冷忽热，应随时增减衣物，以防秋季感冒。老话说得好，“春捂秋冻”，不要过早地穿太厚的衣物，这样可以增强免疫力。


2．饮食养生


秋季由热转寒、阳消阴长，秋季保健要遵循“养收”的原则，饮食以润燥益气为中心，“少辛增酸”。“少辛增酸”可防肺气胜于肝气，导致肝气郁结。按照四时养生的原则，秋季应养肺，所以秋季饮食原则应以滋阴润肺为主。


3．情志养生


一阵秋风起，落叶满处飘，身临草枯叶落的秋天，心中难免有凄凉、苦闷、垂暮之感。秋季养生要注意凝神敛气，以保肺清肃之气，这就是顺应秋季特点，在精神方面养收的方法。


 秋季饮食小叮咛

秋季养生在饮食方面切勿大意，稍不注意就可能进补过度，反而对身体不利。这里告诉你一些秋季饮食原则：


宜
 　白色食物。秋季应养肺，而大自然中的白色食物多有养肺作用，所以应该多吃一些白色食物，如萝卜等。

减辛增酸。多吃一些酸味食物，如柠檬、山楂、乌梅等，不仅可以帮助收敛肺气，还可以生津止渴、健胃消食。

薯类食物。秋季正是薯类出产的旺季。薯类食品富含B族维生素和钾、镁等矿物质，多有强健身体的作用。经常吃山药、甘薯、芋头、土豆等，搭配精白米面作为主食，是非常好的养生措施。


忌
 　饮食过量。进入秋季，天气渐凉，人的胃口大开，但摄入过多的热量，容易导致肥胖。虽然民间常有“养秋膘”一说，但是暴饮暴食对身体不利。

食物过燥。过燥的食物指的就是那些煎炸类、油腻的食物，秋季容易发生肺燥，而这些过燥食物会加剧肺燥，不利于养生。






 秋季花草茶原料小档案

百合
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别　名


野百合、喇叭筒、山百合、药百合、家百合。


科　属


百合科多年生草本植物。


性味归经


性微寒、味甘，归心、肺经。


禁　忌


脾胃虚弱者不宜多饮。


主要功效


清心安神、润肺止咳、养阴清热、滋补精血，同时也具有一定的排毒、美容养颜效果。


话说百合


百合因其美好的花语深受人们的喜爱，结婚时，百合是手捧花的必选花种。智利和法国还把百合花设计进了国徽的图案，鼓励公众为争取民族独立和经济繁荣而奋斗。





甘草片
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别　名


美草、蜜甘、蜜草、蕗草、国老、灵通、粉草、甜草、甜根子。


科　属


豆科多年生草本植物。


性味归经


性平，味甘，归心、肺、脾、胃经。


禁　忌


（1）饮甘草茶，应戒食鲢鱼。

（2）高血压、肾病、心血管疾病者及孕妇不适合饮用。

（3）不宜与大戟、芫花、甘遂、海藻同用。


主要功效


清热解毒、祛痰止咳、补脾润肺、美白祛斑、缓急止痛、调和诸药等。适用于脾胃虚弱、倦怠乏力、心悸气短、咳嗽痰多。


话说甘草


南朝医学家陶弘景将甘草尊为“国老”，明代李时珍在《本草纲目》中所释：“甘草协和群品，有元老之功，普治百邪，得王道之化，可谓药之良相也。”





紫罗兰

[image: ]


别　名

草桂花。


科　属


十字花科。


性味归经


味辛、涩，性平。


禁　忌


孕妇忌用。


主要功效


保护上呼吸道，适用于呼吸道疾病，缓解伤风感冒症状，祛痰止咳、润肺、消炎。


话说紫罗兰


希腊神话记述，主管爱与美的女神维纳斯，因情人远行，依依惜别，晶莹的泪珠滴落到泥土上，第二年春天竟然发芽生枝，开出一朵朵美丽芳香的花儿来，这就是紫罗兰。紫罗兰在古希腊是富饶多产的象征，雅典以它作为徽章、旗帜上的图案。
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 【秋天里的一杯温润】


立秋



一候凉风至；二候白露生；三候寒蝉鸣。





立秋
 ，在每年公历8月7日或8日。古代将立秋分为三候：“一候凉风至；二候白露生；三候寒蝉鸣。”这三句话的意思是说立秋后，刮风时人们会感觉到凉爽，此时的风已不同于暑天中的热风；接着，大地上早晨会有露水产生；并且感阴而鸣的寒蝉也开始鸣叫。






节气特点


从立秋这一天开始，天高气爽，月明风清，气温逐渐下降。有谚语说：“立秋之日凉风至”，即立秋是凉爽季节的开始。但由于我国地域辽阔幅员广阔，纬度、海拔高度不同，实际上是不可能在立秋这一天同时进入凉爽的秋季的。从其气候特点看，立秋由于盛夏余热未消，秋阳肆虐，特别是在立秋前后，很多地区仍处于炎热之中，故素有“秋老虎”之称。气象资料表明，这种炎热的气候，往往要延续到九月的中下旬，天气才真正能凉爽起来。




节气花茶养生法


立秋后阳气渐衰，阴气渐盛，自然界由生长向收藏转变，所以要顺应四时养生，秋冬养阴，注意养津、润燥、养肺、护肝。

立秋后天气比较干燥，喝茶养生可以润燥滋阴。立秋后最宜喝青茶，青茶性味介于绿茶、红茶之间，不寒不热，既能清热，又能生津液。此外，我们也可以选择一些适宜这个节气的花草茶，如昆仑雪菊茶，可以有效清除燥热，滋阴宁神静心，有益于秋季养生。






 祛肺火花草茶


 昆仑雪菊茶
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【原料】


昆仑雪菊15朵，水适量。


【制作方法】


（1）将昆仑雪菊置于杯内，倒入热水，水温约95℃；

（2）将第一泡水倒掉，清洗杂质；

（3）再倒入热水冲泡，焖泡5分钟后，即可饮用。


【养生功效】


消除秋燥，滋阴生津，还能改善睡眠质量。此外，可以有效降低血脂、软化血管、抗氧化、清除体内自由基，促进人体的水液代谢平衡。


【性味归经】


味苦，性平，归肝、大肠二经。



小贴士


晚饭后饮用，对经常失眠者有较好效果。








 橘红养生茶
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【原料】


橘红3～6克、绿茶5克，水适量。


【制作方法】


（1）将橘红、绿茶置于杯内，加注热水冲泡5分钟；

（2）将泡过的橘红和绿茶连茶汤一起放入锅内，隔水蒸20分钟，即可饮服。


【养生功效】


润肺消痰、理气止咳，适用于秋令咳嗽痰多、黏而咳痰不爽之症。


【性味归经】


橘红性温，味辛、苦，归肺、脾二经。


【小叮咛】


每日一剂。






 辛夷花茶
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【原料】


辛夷花10克，水适量。


【制作方法】


（1）将辛夷花放入锅中，加入适量凉水；

（2）煎煮20分钟左右，沥出汤汁，温热即可饮用。


【养生功效】


辛夷花茶可以有效防治鼻炎，还能有效预防风寒感冒。此外，还可以祛风寒、通鼻窍。适用于风寒头痛、鼻塞、鼻渊、鼻流浊涕等。辛夷花也有降血压、收缩子宫的作用。


【性味归经】


辛夷花性温，味辛，归肺、胃径。


【小叮咛】


阴虚火旺者忌服。



小贴士


辛夷花既可外服，也可内用。








【秋天里的一杯温润】



处暑



一候鹰乃祭鸟；二候天地始肃；三候禾乃登。





处暑
 ，“处”含有躲藏、终止意思，“处暑”表示炎热暑天结束了，在每年公历8月23或24日。也就是说炎热的夏天即将过去，到此为止了。古人将处暑分为三候：“一候鹰乃祭鸟；二候天地始肃；三候禾乃登。”意思是说此节气中老鹰开始大量捕猎鸟类；天地间万物开始凋零；“禾乃登”的“禾”指的是黍、稷、稻、粱等农作物的总称，“登”即成熟的意思。






节气特点


处暑是反映气温变化的一个节气。这时的三伏天天气已接近尾声，夏天的暑气逐渐消退，但天气还是很炎热，未出现真正意义上的秋凉，所以有“秋老虎，毒如虎”的说法。我国幅员辽阔，在处暑时节，各地的节气特点
 呈现出很大的不同，北方气温下降明显，南方继续感受“秋老虎”，华南、西南、华西地区雷暴天气较多，西北高原进入处暑时秋意正浓，海拔3500米以上之处已呈初冬景象，牧草渐萎，霜雪日增。




节气花茶养生法


处暑之后，天气渐渐转凉，养生应该继续养肺，但同时也应该关注脾胃的健康。只有调养好脾胃，才有利于将夏日堆积在体内的湿热排出。由于此时节空气干燥，雨量减少，空气中湿度较低，燥气开始生成，人易感到皮肤、口鼻相对干燥，所以应注意防燥。在饮食上多吃一些能润燥的食物，同时，还可以选择一些适宜的花草茶来进行调补。如雪梨加蜂蜜、川贝泡水饮用，有化痰止咳、生津养肺的作用，适合气虚者常饮；薰衣草茶、胖大海茶、薏仁茶、菊花茶等都能养肺润燥。






 滋阴润燥花草茶


 百合金盏茶
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【原料】


百合花2～3克，金盏花3朵，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）将百合花、金盏花用水清洗干净，备用；

（2）将洗净的原料放入壶中，加注热水冲泡；

（3）焖泡5分钟即可，待温热后加入适量蜂蜜，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


清凉润肺，祛火安神，对阴虚久咳、痰中带血、虚烦惊悸、失眠多梦、精神恍惚有改善作用。


【性味归经】


金盏花味苦，性平，入肺、心经。


【小叮咛】


脾胃虚寒、腹泻的人不宜饮用，容易加重病情。






 罗汉果薄荷茶
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【原料】


罗汉果30克，薄荷10克，青果5克，甘草3克，水适量。


【制作方法】


（1）将罗汉果、薄荷切成小片，青果打碎，待用；

（2）将切好的罗汉果、薄荷、甘草及青果放入锅内，加水煎服即可。


【养生功效】


生津润燥、利咽润喉，对咽炎、嗓音沙哑、暑热烦渴、痰火咳嗽、小便短赤等有较好缓解作用。


【性味归经】


罗汉果味甘，性凉，归肺、大肠经。


【小叮咛】


脾胃虚寒者慎服。






【秋天里的一杯温润】



白露



一候鸿雁来；二候玄鸟归；三候群鸟养羞。





白露
 ，在每年公历9月7日或8日，白露时可见到典型的秋天景象，天气已凉，空气中的水汽每到夜晚常在树木花草上凝结成白色的露珠。谚语说“过了白露节，夜寒日里热”，说明白露时节昼夜温差大。古代将白露分为三候：“一候鸿雁来；二候玄鸟归；三候群鸟养羞。”意思是说此节气是鸿雁与燕子等候鸟南飞避寒，百鸟开始贮存粮食以备过冬的时节。






节气特点


进入白露节气后，冷空气分批南下，往往会带来一定范围的降温。人们爱用“白露秋风夜，一夜凉一夜”的谚语来形容气温下降速度加快的情形。此时，我国北方地区降水明显减少，秋高气爽，比较干燥。




节气花茶养生法


“蒹葭苍苍，白露为霜。”白露节气为典型的秋季气候，天气干燥，易伤津液，也就是我们常常所说的“秋燥”。秋燥伤人，容易耗人津液，出现口干、鼻干、唇干、咽干、皮肤干燥等症状，此时应该饮用一些化痰润燥、滋阴益气的花草茶，如桂花茶，可以醒脾开胃、疏肝理气，对咽干口燥有很好的作用；又如玫瑰银耳茶，不仅可以生津止渴，而且能润肤润燥。






 润燥养肺花草茶


 桂花茶
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【原料】


桂花适量，盐少量，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将桂花用盐水反复清洗、沥干；

（2）将桂花置入杯中，冲入沸水，加入冰糖，加盖焖3分钟，掀盖则香味溢出，即可享用。


【养生功效】


醒脾开胃、疏肝理气，对于咽干口燥、牙龈肿痛有很好的缓解作用。桂花芳香，滋阴补肾、补元气、能调节内分泌、保肝、养胃、润肺、排毒养颜。经常饮用桂花可调节神经系统，祛除体内湿气，舒畅精神，安心宁神。


【性味归经】


桂花性温，味辛、香，归心、脾、肝、胃经。


【小叮咛】


桂花香味浓烈，忌过量饮用。






 玫瑰银耳茶
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【原料】


玫瑰花10朵，银耳5克，红枣10颗，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）把银耳泡好，洗净，摘成小朵，放入锅中煮；

（2）把红枣洗净，切开，去核；

（3）水沸后，加入银耳、红枣、冰糖；

（4）煮10分钟后，起锅时放入玫瑰花，等茶汤稍凉后搅拌均匀即可饮用。


【养生功效】


玫瑰花可以调节情绪，减轻忧郁。银耳富含天然植物性胶质，滋阴润肺作用非常显著。


【性味归经】


玫瑰花味微苦，性温，归肝、脾经。银耳味甘、淡，性平，归肺、胃、肾经。



小贴士


长期服用玫瑰银耳茶，可以有效止咳养肺、润燥润肤。








 玫瑰奶茶
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【原料】


红茶1包，玫瑰花（干品）6朵，牛奶（或奶粉）适量，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）将红茶和玫瑰花置于杯中，加水冲泡约3分钟；

（2）加入适量蜂蜜，搅拌均匀；

（3）取出红茶包，加入适量牛奶（或奶粉），搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


玫瑰的药性偏温和，能够温养血脉和脏腑，舒发体内郁气，有镇静、安神的作用；玫瑰花与牛奶、蜂蜜一起服用可增加养胃、养颜作用，可有效改善皮肤干燥问题。


【性味归经】


玫瑰花味微苦，性温，归肝、脾经。



小贴士


自制的健康奶茶具有很好的去油腻、助消化、益智提神、利尿解毒、消除疲劳的作用。








 雪梨蜂蜜茶
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【原料】


雪梨2个，蜂蜜30克，水适量。


【制作方法】


（1）将雪梨洗净去皮、去核，切成小块，备用；

（2）将雪梨放入炖盅内，加注适量水，小火炖半小时左右即可；

（3）待温后，加入适量蜂蜜，搅拌均匀，即可食用。


【养生功效】


蜂蜜可补中、润燥、解毒，雪梨可生津润燥、润肌白肤、清热化痰。


【性味归经】


蜂蜜性平，味甘，入脾、肺、大肠经。雪梨性微凉，味甘、微酸，入肺、胃经。


【小叮咛】


脾胃虚寒、腹泻的人不宜饮用。



小贴士


雪梨去皮后容易发黑，将去皮后的雪梨浸泡在盐水中，则可避免雪梨发黑。








【秋天里的一杯温润】



秋分



一候雷始收声；二候蛰虫坯户；三候水始涸
 。




秋分
 ，一般在每年公历9月23日或24日，此时，昼夜平分。古代将秋分分为三候：“一候雷始收声；二候蛰虫坯户；三候水始涸。”这三句话是说秋分之后，不再打雷了，小虫开始蛰居，降水量开始逐渐减少。古人认为雷是因为阳气盛而发声，秋分后阴气开始旺盛，所以不再打雷了。






节气特点


秋分时节，我国长江流域及其以北的广大地区，日平均气温均降到了22℃以下。此时，来自北方的冷空气团，已经具有一定的势力。凉风习习、碧空万里、秋高气爽、丹桂飘香、蟹肥菊黄等词语，都是对此时景象的描述。“秋分日”太阳直射赤道，然后直射点开始向南移，北半球开始昼短夜长。




节气花茶养生法


秋分节气已经真正进入秋季，此时昼夜时间相近，自然界阳气与阴气达到新平衡点，此后阴气将盛于阳气，气温渐渐下降。人天相应，人们在此节气调养时除了坚持秋冬养阴、养肺的大原则外，重点要注意保持人体阴阳平衡。详细说来就是气血津液运行的平衡、五脏六腑的出入平衡，要特别注意维持肺脏、肝脏、脾脏的阴阳平衡。此时，饮食方面要注意宣发肺气，可以饮用一些花草茶，如萝卜茶、苦瓜茶、桂花茶、银耳茶等以清热化痰、滋阴降火、润肺止咳。






 滋阴润肺花草茶


 紫罗兰润肺茶
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【原料】


紫罗兰3克，甘草3片，柠檬片适量，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将柠檬片切丝，备用；

（2）将紫罗兰、甘草、柠檬丝置于杯内，加注热水冲泡；

（3）焖泡4分钟即可，加入适量冰糖，即可饮用。


【养生功效】


祛痰润肺、润喉止咳、清热解毒、保护上呼吸道，有助于辅助治疗呼吸道疾病、缓解感冒症状。


【性味归经】


紫罗兰味辛、涩，性平，归肺经。






 蝴蝶夫人茶
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【原料】


胖大海1个，玉蝴蝶半茶匙，枸杞子10粒，水适量。


【制作方法】


（1）将胖大海、玉蝴蝶、枸杞子一起置于杯内，加注热水；

（2）加盖焖泡6分钟左右，即可饮用。


【养生功效】


清热润肺、滋润咽喉，防治咽炎、声音沙哑等。


【性味归经】


胖大海味苦，性寒，入肺、肝经。






 百合金盏花茶
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【原料】


百合花2克，金盏花2克，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）用清水将百合花、金盏花洗净；

（2）将百合花、金盏花置于杯内，加注热水冲泡；

（3）焖泡5分钟，加入适量蜂蜜，即可饮用。


【养生功效】


百合花可以增加肺脏血液供应量，改善肺脏功能。与金盏花泡茶可清凉润肺、去火安神，对阴虚久咳、润肺化痰、痰中带血、虚烦惊悸、失眠多梦、精神恍惚有缓解作用。


【性味归经】


百合花味甘，性微寒，归肺、心经。


【小叮咛】


风寒咳嗽、虚寒出血、脾胃虚弱者忌食。






 姜苏茶
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【原料】


生姜3克，苏叶3克，水适量。


【制作方法】


（1）将生姜去皮，切丝，用清水洗净苏叶，备用；

（2）将姜丝、苏叶置于杯内，加注适量热水，冲泡；

（3）加盖焖泡10分钟后，即可饮用。


【养生功效】


此茶有疏风散寒、理气和胃之功，适用于风寒感冒、头痛发热，或有恶心、呕吐、胃痛腹胀等症状者。


【性味归经】


苏叶味辛，性温，归肺、脾经。生姜性温，味辛，归肺、脾、胃经。






【秋天里的一杯温润】



寒露



一候鸿雁来宾；二候雀入大水为蛤；三候菊有黄华。





寒露
 ，我国大部分地区天气逐渐转凉，气温不断降低，夜间露水很凉，早晚温差更为明显。空气干燥，此时露寒而冷，将欲凝结，所以称之为寒露，在每年公历10月8日或9日。古代将寒露分为三候：“一候鸿雁来宾；二候雀入大水为蛤；三候菊有黄华。”意思是说寒露之后，大雁等候鸟开始南迁；海边出现了很多蛤蜊，外壳上有很多条纹，与雀鸟很相似；菊花开始怒放。






节气特点


白露后，天气转凉，开始出现露水，所以，民间有“露是寒之气，先白而后寒”，是气候逐渐转冷的意思。此时我国有些地区会出现霜冻，北方已呈深秋景象，白云红叶，偶见早霜。南方也秋意渐浓，蝉噤荷残。由于此时阴天少，所以光照充足，是全年日照百分率最高的节气，故有秋高气爽之称。




节气花茶养生法


寒露节气，天气由凉爽变寒冷，露水因寒而冷，将要凝结。此时人与自然一样阳气减退，阴气渐生，故需顺气安中，自我调养。此时天气仍以干燥为主，所以，此节气养生要防秋燥，多食甘淡滋润的食物，以润肺滋阴。在花草茶方面，应多饮用绿茶、蜂蜜水、菊花枸杞茶等。






 润肺益胃花草茶


 红枣蜂蜜茶
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【原料】


大红枣数颗，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）将红枣去核、洗净，放入锅内用大火烧开，转小火煮烂；

（2）将红枣捣烂成泥；

（3）将红枣泥放入瓶中，加入等量蜂蜜，放入冰箱冷藏；

（4）饮用时，用温开水冲调即可。


【养生功效】


红枣味甘，性温，入脾、胃经，有补中益气之功，可用于因饮食不慎所引起的胃胀、呕吐等。



小贴士


红枣宜选择大红枣，效果更佳。








 龙井芦荟茶
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【原料】


芦荟1支，龙井茶5克，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将芦荟洗净，切片，备用；

（2）将龙井茶、芦荟、冰糖一起放入壶中，加注适量热水冲泡；

（3）加盖焖泡10分钟左右，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


龙井茶可以提神、生津止渴、降低血液中的中性脂肪和胆固醇水平，芦荟具有排毒养颜、清肝泄热、健胃下泄、强心活血、镇痛镇静、解毒、抗衰老的效果。


【性味归经】


芦荟味苦，性寒，归肝、胃、大肠经。


【小叮咛】


脾胃虚寒者不宜长期大量服用。






【秋天里的一杯温润】



霜降



一候豺乃祭兽；二候草木黄落；三候蜇虫咸俯。





霜降
 ，霜降意味着天气渐冷，开始结霜，在每年公历10月23日或24日。古代将霜降分为三候：“一候豺乃祭兽；二候草木黄落；三候蜇虫咸俯。”意思是说霜降之后，豺狼将捕获的猎物贮存后再食用，如人之陈列癸祀；大地上的树叶枯黄掉落；蜇虫也全在洞中不动不食，垂下头来进入冬眠状态。






节气特点


霜降以后，由于地面蒸发的水分弥散在地面及贴近地面的植物上，气温突然降至0℃以下时，水汽直接在其上凝结的白色结晶就是霜，一般出现于晴朗无风的夜间或早晨。此时，我国南方地区进入了秋收秋种的大忙时节，而黄河流域一般出现初霜。霜降是秋季的最后一个节气，最低温度可达到0℃，一天中温差变化很大，常有冷空气侵袭，使温度骤降。




节气花茶养生法


霜降是秋季的最后一个节气，也是秋季到冬季的一个过渡时期。此时常有冷空气侵袭，而使气温骤降，所以要注意保暖，以避寒邪，养生除遵从秋季养阴、养肺、润燥的大原则外，重点是要养胃健脾，饮食以淡补为原则，并且要补血益气、健脾养胃。饮食以淡补为主，适宜食物有芝麻、山药、萝卜等。此外，这时候饮用花草茶的话，一定要选取一些可以防寒养胃的花草茶，如红糖姜茶可以有效祛除胃寒，还可以暖宫、暖胃，促进血液流通。






 防寒养胃花草茶


 红糖姜茶
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【原料】


鲜姜300克，红糖2茶匙，枸杞子适量，水适量。


【制作方法】


（1）清洗姜，切成薄片，待用；

（2）将鲜姜、枸杞子放入锅内，加入2茶匙红糖，加入适量水；

（3）大火煮沸，转小火熬7分钟即可。


【性味归经】


姜性温，味辛，归肺、脾、胃经。


【养生功效】


祛胃寒，暖宫、暖胃。红糖姜茶可以暖宫，促进血液流通，改善痛经，还可以助孕。生姜是健胃、暖胃的佳品，可以祛除胃寒，健护脾胃。



小贴士


红糖姜茶也可以预防感冒，感冒早期，不妨煮一些来喝。








 柠檬草红茶
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【原料】


柠檬草3～5克，红茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）将红茶、柠檬草置于杯中，加注适量热水冲泡；

（2）加盖焖泡3分钟后，即可饮用。


【养生功效】


柠檬草可健胃、利尿、预防贫血、滋润皮肤、健脾益胃、祛除胃肠胀气、帮助消化，此外，还可减轻感冒症状。


【小叮咛】


孕妇不宜饮用。



小贴士


柠檬草回泡时一般比第一次时间长，需要焖泡时间稍长一点，才更入味。








 党参红枣茶
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【原料】


党参20克，红枣8颗，绿茶3克，水适量。


【制作方法】


（1）将红枣洗净，去核后切片，备用；

（2）将党参和绿茶用温水冲一下；

（3）将党参、绿茶和红枣一起放入煲中慢煮，烧开后小火再煮3分钟即可饮用。

使用红枣泡茶时，最好去核。


【养生功效】


促进胃肠运动，抑制胃酸分泌，降低胃蛋白酶活性。同时，还可以补中益气，补血安神，预防消化道溃疡。


【性味归经】


党参性平，味甘、微酸，归脾、肺经。


【小叮咛】


使用红枣泡茶时，最好去核。



小贴士


党参红枣茶煮泡时间不宜太长，以免影响口感。
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 冬季的气候特点

冬季主要包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒六个节气，冬季阴极阳生，万物蛰伏。进入冬季后，南方还郁郁葱葱，而北方一片荒凉，呈现出明显的南北差异。


1．天气寒冷


从立冬开始，全国气温开始逐渐下降，北方气温下降明显，南方则稍缓慢。伴随气温的下降，北方逐渐开始降雪，但近年来降雪量逐渐减少，北方的冬季一般是寒冷干燥。此时的南方气温也会有所下降，但空气湿润，会感觉到非常湿冷。


2．南北气候差异显著


由于地理差异，在夏季时南北方相差不大，但到了冬季却差异显著。北方是冰天雪地，天寒地冻，而南方则比较温暖，多阴雨天气，南方气温一般不会低于0℃。


3．降水减少


进入冬季后，受冬季风的影响，降水也明显减少。空气干燥，北方多风沙。


 冬补阳，养神护肾

人生于天地间，禀受阴阳之气，体内阴阳变化与自然界阴阳之变化紧密相随。“交九”之后，体内亦是阴盛极，阳始生。人之摄生必须顺应自然，注意调理。人体之阴阳根之于肾，所以，数九寒天的摄生即调摄肾之阴阳，这是极为重要的。

肾主藏精，肾中精气为生命之根，是人体各种功能活动的物质基础，人体生长、发育、衰老以及免疫力、抗病力的强弱与肾之精气盛衰密切相关。肾有肾阳和肾阴，也称元阳和元阴。肾阴为人体生长发育的基本物质，肾阳则是人体活动的基本动力。肾阴是肾阳的物质基础，肾阳是肾阴的功能表现，二者相辅相成。冬季讲究“藏”，“肾者主蛰，封藏之本”。由于人体阳气闭藏后，人体新陈代谢相对较缓慢，因而要依靠生命的原动力——肾来发挥作用，以保证生命活动适应自然变化。因此，冬季补肾最合时宜。


 冬养肾——老祖宗的养生经


1．起居养生


冬季，万物闭藏，阳气潜伏，阴气逐渐盛极。草木凋零，昆虫蛰伏，自然界中的许多生物都进入冬眠状态，养精蓄锐，为来年的生长做准备。人体也应顺应自然，适当减少活动，顺应昼短夜长的特征，相应增加睡眠时间。“冬阳贵如金”，在寒冷的冬季，晒太阳是最好的养阳方式。


2．饮食养生


“三九补一冬，来年无病痛”，冬季进补应该多吃热量高、富含维生素的食物。中医学把不同颜色的食物或药物归属于人体的五脏，红色入心、青色入肝、黄色入脾、白色入肺、黑色入肾。冬季适当增加对黑色食物的摄取，也有助于养肾。


3．情志养生


中医将人的怒、喜、思、忧、恐称为五志，五志与五脏有密切的联系，“怒伤肝、悲胜怒；喜伤心、恐胜喜；思伤脾、怒胜思；忧伤肺、喜胜忧；恐伤肾、思胜恐”，可见情绪不佳对人体健康极为不利。


 冬季饮食小叮咛


1．身体虚弱忌大补


话说冬季是进补的最佳时节，但是切忌猛补。有些人身体虚弱，进入冬季后，便开始大补，身体却出现了不良反应，如口舌生疮、失眠、胃疼等，这是“虚不受补”的表现，这是因为脾胃功能相对较弱，一下难以承受补品，进补后消化不良，进而影响消化吸收功能，造成营养不良、气虚血弱等。


2．冬季忌食寒性物


冬三月草木凋零，冰冻虫伏，是自然界万物闭藏的季节，人的阳气也要潜藏于内。此时脾胃功能相对较弱，若再食寒凉，则会损伤脾胃阳气。因此，冬季应少吃荸荠、柿子等性凉的食物，尤其是女性，进入冬季后，最易发生手脚冰凉，所以一定要忌寒凉食物，而且要注意保暖。


3．冬季进食忌过饱


冬季饮食量相对增加，但是活动量相对又减少，吃得过饱容易造成气血运行不畅。因此，晚餐要适当控制，饭后要活动一下，若有腹胀，可以自己按摩腹部促进肠胃蠕动，加快对食物的吸收消化。


4、冬季忌饮酒御寒


有些人喜欢冬季饮酒，因为饮酒后会有浑身发热的感觉，这是酒精促进人体血液循环的结果。但等酒劲过后，因大量热能散出体外，反而会使人浑身发冷、阳气不足，导致酒后寒。






 冬季花草茶原料小档案

桂圆
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别　名


龙眼。


科　属


无患子科龙眼属。


性味归经


味甘、性温，归心、脾经。


禁　忌


（1）内有痰火及湿滞停饮者忌服。

（2）孕妇应慎食。


主要功效


龙眼肉入心、脾两经，功善补益心脾，龙眼甘温滋补，对人体有温阳补肾、补中益气的作用，适宜病后虚弱、贫血萎黄、神经衰弱、产后血亏者食用，久食可“使人轻身不老”。


话说桂圆


传说以前杨贵妃生病了，没有食欲，有位大臣向皇上推荐一种水果给杨贵妃吃。杨贵妃看到这个水果就有了食欲，吃下去之后，病就好了，皇上因此给这种水果取名桂圆（贵体复原）。





人参花
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别　名


神草花。


科　属


花菱草罂粟科。


性味归经


性寒，味甘、微苦，归肺、心、胃经。


禁　忌


脾胃虚寒、腹泻者和孕妇不宜多饮。


主要功效


益气活血、调节内分泌、促进新陈代谢、强心补肾、生津止渴、安神益智、清热解毒、平肝健胃、润肺利咽、降血压，适用于头昏、目眩、失眠、耳鸣等。


话说紫罗兰


人参的生长环境是终年云雾笼罩的无人山区，无法吸收阳光，遂深入吸收岩层的微量元素，有“地精”之美誉。对人体保健有神奇的效果，在《本草经》中便被列为上品，宋朝苏东坡，惊叹人参为养生第一品。





五味子
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别　名


玄及，会及，五梅子，山花椒。


科　属


木兰科植物五味子。


性味归经


性温，味酸、甘，归肺、心、肾经。


主要功效


敛肺、滋肾、生津、收汗、涩精。


话说五味子


五味子在各地都有产出，五味子有南北之分。李时珍在《本草纲目》中记载：南产者色红，北产者色黑，入滋补药必用北产者乃良。
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 【冬天里的一股温暖】


立冬


一候水始冰；二候地始冻；三候雉入大水为蜃。




立冬
 ，在每年公历11月7日或8日。立冬的意思是冬季的开始，更准确的说是大自然运转缓慢，天地万物开始进入了收藏的阶段。古代将立冬分为三候：“一候水始冰；二候地始冻；三候雉入大水为蜃。”其意思就是说立冬后，水开始结冰，万物开始冬藏，天地顿时进入了冬季。






节气特点


立冬之后，气温并不会骤降，而且地表还会吸收部分太阳的热量，但是也要注意冷空气的突然袭击。随着天气的不断变化，全国范围内降水逐渐减少，空气寒冷干燥，但是西南地区也会出现阴雨连绵的天气。




节气花茶养生法


立冬之后，万物开始冬藏，养精蓄锐，等待第二年的春天来临。与此同时，人体的阳气也开始内敛，潜藏于内。这就是冬季养生讲究一个“藏”字的原因。

阳气潜藏之后，人体的新陈代谢开始逐渐减缓，身体主要依靠肾脏来维持正常的生命活动。所以，冬季宜补肾为主，饮食要选择温补，避免肾有“恶寒”。冬季养生食疗可以选择滋阴潜阳、热量较高的食物，如糯米、羊肉、核桃、豆腐等。此时，我们也可以顺应养生之道，饮用一些花草茶，帮助我们养精蓄锐。冬至以后可以饮用一些具有敛阴固阳作用的花草茶，如红枣山楂当归茶，养血温中，补气益血。






 敛阴固阳花草茶


 红枣山楂当归茶
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【原料】


当归6克，大枣15克，山楂10克，白砂糖5克，水适量。


【制作方法】


（1）将山楂洗净后去核，并切成片；

（2）将红枣洗净，去核，并切片；

（3）将当归洗净后切成2厘米长的段；

（4）将山楂、红枣、当归、白糖置于炖杯内，加入250毫升清水；

（5）然后将炖杯用大火烧沸，再用小火煮15分钟即成。


【养生功效】


养血温中，补气益血。


【性味归经】


山楂味酸、甘，性微温，入脾、胃、肝经。当归味甘、辛，性温，归肝、心、脾经。






 灵芝片茶
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【原料】


灵芝片5～8片，枸杞子15粒左右，水少许。


【制作方法】


（1）将灵芝片、枸杞子置于杯中，加注少许热水；

（2）加盖焖泡七八分钟后，即可饮用。


【养生功效】


养肾安神，补气益血，提高机体免疫力；保肝解毒、降低血糖、改善失眠、提高睡眠质量、止咳去痰、抗衰老、美容，适用于冠心病、高脂血症、高血压等。


【性味归经】


灵芝味甘，性平，归心、肺、肝、肾经。



小贴士


灵芝宜搭配金银花、枸杞子、山楂一起饮用。








【冬天里的一股温暖】



小雪


一候虹藏不见；二候天气上升地气下降；三候闭塞而成冬。




小雪
 ，小雪意味着开始下雪了，但是“地寒不甚”，雪量不会太大，故曰“小雪”，在每年公历11月22日或23日。古代将小雪分为三候：“一候虹藏不见；二候天气上升地气下降；三候闭塞而成冬。”意思是说从小雪开始，气温逐渐下降，北方开始下雪，不会再有彩虹；阳气上升、地气下降，从而阴阳不交，从此，严寒的冬天正式来临了。






节气特点


从小雪节气开始，北方逐渐开始进入冰天雪地的时节，气温逐渐低于0℃，南方还未变冷。小雪节气是寒潮和强冷空气活动频繁的节气。强冷空气影响时，常伴有入冬第一次降雪。总体来说，小雪之后，全国范围内的气温逐渐降低，长江流域也逐渐进入冬季。相对来说，北方阳光殷实而透彻，令人有一种干冷的感觉；南方有时雨水较多，逐渐进入湿冷的模式。




节气花茶养生法


小雪之后，天气阴冷干燥，人天相应，人的身体也处于阴冷的状态。所以，我们在小雪节气里敛阴固阳的同时，还应该温补阳气，尤其是一些体质偏寒的女性，更应该多吃一些温补的食物，保持身体阳气充足。而在阴冷潮湿的环境，尤其是南方地区，还应该注意避免精神方面的压抑，多吃一些健脑、活血的食物，从而保持良好的心态。此时，我们除了饮食外，闲暇之时，顺应节气选择一些助阳益肾的花草茶饮用。






 助阳益肾花草茶


 绞股蓝龙须茶
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【原料】


绞股蓝5～6克，水适量。


【制作方法】


（1）将绞股蓝置于杯中，加注热水，水温大约85℃；

（2）加盖焖泡5分钟后，即可开盖饮用。


【养生功效】


安神养性，增强脑细胞力，延缓衰老，提高免疫力。另外，还有助于减肥、健脾胃、缓解疲劳，可缓解偏头疼。


【性味归经】


绞股蓝性寒，味苦，归肺、脾、肾经。


【小叮咛】


肠胃较弱或者体寒的人不宜饮用。



小贴士


冲泡不宜超过三次。








 桂圆首乌茶
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【原料】


龙眼肉50克，制何首乌15克，大枣30克，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将大枣洗净，去核，切成两半，桂圆去皮留肉；

（2）将制何首乌去净杂质，烘干研成粉末；

（3）净锅置中火上，加入适量冷水，放入制何首乌粉末，用旺火烧开；

（4）下桂圆肉、红枣粒，用小火熬煮成羹汤；

（5）用冰糖调好味，即可盛起食用。


【养生功效】


制何首乌可以补肝肾、益精血，龙眼肉可补血安神、健脑益智、补养心脾，是健脾益智的传统药食。


【性味归经】


何首乌味甘、涩，性微温，归、肝肾经。


【小叮咛】


（1）何首乌忌与猪肉、血、无鳞鱼、葱、蒜一起食用。

（2）桂圆学名龙眼肉，味甘，性温，有上火征兆者和孕妇不宜食用。






【冬天里的一股温暖】



大雪


一候鹃鸥不呜；二候虎始交；三候荔挺出。




大雪
 ，在每年公历12月7日或8日。大雪开始，雪量逐渐增加，地面有可能出现积雪，所以古人云：“大者，盛也，至此而雪盛也。”古代将大雪分为三候：“一候鹃鸥不呜；二候虎始交；三候荔挺出。”大雪时节，一般是阴气最重的时候，但盛极则衰，阳气开始萌动。此时，鸟儿不再鸣叫；老虎开始有求偶的行为；荔挺开始抽出新芽。






节气特点


大雪节气后，北方呈现出“千里冰封，万里雪飘”的景象，气温开始骤降，日照时间缩短，会出现大范围的降雪。而南方则是另外一种景象，树木郁郁葱葱，感觉不到一点儿冬天的气息，与北方刺骨的寒冷差别显著。大雪之后，北方会出现降温、大雪、冻雪、雾凇等天气，大自然瞬间成为一片洁白的世界。




节气花茶养生法


中医认为，大雪时节是冬季进补的最佳时节。因为，进入大雪之后，天气愈加寒冷，阳气潜伏，阴气旺盛，所以，这时候身体需要大补热量。此时宜食用一些高热量、高蛋白、高脂肪的食物以抵御寒冷。虽然大雪宜补，但切勿大补过度，一定要以温补为主。在烹制食物时，可以适当多加一些温热的调味品，如花椒、肉桂、茴香等，可以温肾助阳，温暖身体，抵御寒冷。其实，花草茶同样有这样的功效，如姜枣陈皮茶，有利于缓解身体各部位的寒冷，达到驱寒保暖的作用。因此，在寒冷的冬季里，适当选取一些适合自己的花草茶，也可以感到春天般的温暖。






 祛寒育肾花草茶


 菊桑茶
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【原料】


桑叶20克，菊花20克，绿茶15克，水适量。


【制作方法】


（1）将桑叶、菊花、绿茶置于杯内，加注热水；

（2）静置10分钟左右，即可饮用。


【养生功效】


润肺止咳、清利头目；桑叶能疏散风热、清肝润肺、明目益寿，菊花能清热明目、抗衰老，为夏、秋季常用防感冒方，一般人均可食用。


【小叮咛】


体质虚寒者忌服，易伤阻气。






 姜枣陈皮茶
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【原料】


生姜5片，大枣10颗，陈皮5克，绿茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）将大枣洗净，切开去核，备用；

（2）将大枣、生姜、陈皮、绿茶一起置于杯中，加注热水冲泡；

（3）加盖焖泡10分钟后，即可揭盖饮用。


【养生功效】


祛寒保暖，促进身体各部位的血液循环。


【性味归经】


生姜性温，味辛、苦，归肺、脾二经。






 紫苏茶
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【原料】


紫苏5克，白芷5克，绿茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）用清水将紫苏、白芷清洗干净，备用；

（2）将紫苏、白芷、绿茶置于杯内，加注沸水冲泡；

（3）加盖焖泡15分钟左右，即可饮用。


【养生功效】


散寒解表，理气宽中。


【性味归经】


紫苏味辛，性温，归脾、肺二经。


【小叮咛】


一周内饮1～2次即可。






【冬天里的一股温暖】



冬至


一候蚯蚓结，二候糜角解，三候水泉动。




冬至
 ，“至”是到的意思，冬至则是寒冷的冬季即将来临的意思。在每年公历12月22日或23日。此外，冬至在古代还有“冬节”“长至节”“亚岁”等别称。古人将冬至分为：“一候蚯蚓结，二候糜角解，三候水泉动。”意思是说冬至后，蚯蚓仍然蜷缩着身体；阳气渐升，糜开始解角；由于阳气开发，山泉水开始流动。






节气特点


冬至是一年中白昼最短黑夜最长的一天，太阳直射南回归线；此后，北半球白昼日渐增长，而黑夜逐渐缩短。虽然冬至后，太阳北移，但是太阳辐射到地面的热量并未增加很多，气温持续下降，因此，“数九寒天”即将来临。而我国南北地区开始呈现出大不一样的风景，北方还是一片荒芜的景象，而南方已开始步入了花香鸟语、满目春光的时节。




节气花茶养生法


冬至，伴随着天气的变化，体内的阴气开始显现出衰落的势头，阳气开始在体内慢慢萌发，阴阳开始发挥交互作用。所以，冬至进补得当，有助于体内阳气升发，增强体质，抵御寒冷，而冬至已经到了一个月的最后几天，因此，在补肾的同时，应该注意健脾。此时进补，仍然需要选取一些温补的食物，可适当选取一些高钙食物。在这个节气里，花草茶同样可以帮助我们固肾健脾，给我们一个强健的身体。饮用花草茶时，一定要选用一些适合自身的花草茶，切勿乱饮，如人参花白菊枸杞茶滋阴补肾、益气活血，但是体质偏寒者大量饮用，则会对身体产生不利影响。






 固肾健脾花草茶


 五味子红枣茶
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【原料】


五味子10克，红枣5颗，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）把五味子、红枣用水洗净，红枣切开、去核，备用；

（2）把五味子、红枣、冰糖放入炖盅内，加入适量清水；

（3）大火煮沸，转小火炖25分钟即可，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


补养肝肾，益气生津。


【性味归经】


五味子味酸、甘，性温，归肺、心、肾经。


【特殊功效】


五味子适用于肝肾亏损型肝炎，有肝病疾患者可常饮。






 桂圆茉莉花茶

[image: ]



【原料】


桂圆5颗，茉莉花5克，水适量。


【制作方法】


（1）将桂圆剥皮去核，留下果肉，备用；

（2）将茉莉花、龙眼肉置于杯中，加注热水冲泡；

（3）焖泡10分钟后，即可饮用。


【养生功效】


祛寒邪、解气郁。


【性味归经】


桂圆味甘，性温，入心、脾经。


【小叮咛】


茉莉花辛香偏温，龙眼肉性温，火热内盛，燥结便秘者慎食。






 人参花白菊枸杞茶
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【原料】


人参花3朵，白菊花3朵，枸杞子10粒，水适量。


【制作方法】


（1）将人参花、白菊花、枸杞子置于杯内，加注热水冲泡；

（2）加盖焖泡5分钟后，即可揭盖饮用。


【养生功效】


清凉明目，提神补肾，消除暗疮、青春痘。调节人体的阴阳平衡，改善细胞代谢水平，增强机体功能，具有消除疲劳、延缓衰老的效果。


【性味归经】


人参花味甘，性凉，入肝、肾二经。



小贴士


人参花性凉，所以对于阴虚火旺不宜用人参滋补者，可饮用人参花茶。








【冬天里的一股温暖】



小寒


一候雁北乡；二候鹊始巢；三候雉始鸲。




小寒
 ，小寒的意思是天气开始变冷，在每年公历1月5日或6日。其实，小寒正处于三九阶段，俗话说“热在三伏，冷在三九”，所以，小寒和大寒是一年中最冷的时候。古代把小寒分为三候：“一候雁北乡；二候鹊始巢；三候雉始鸲。”这三句话的意思是小寒开始，大雁开始北移，喜鹊开始筑巢，野鸡开始在田野里鸣叫。






节气特点


小寒一般是一年中最冷的时节，尤其是北方，天寒地冻。小寒时节气候开始寒冷，素有“三九严寒”之说，处在三九天的小寒，一直以来被看作是一年中最冷的时候。




节气花茶养生法


小寒正值“三九”，寒气逼人。古谚说“三九补一冬，来年无病痛”，但是在进补的时候，切勿乱补。此时，体内阳气渐渐开始升发，但是寒冷的环境仍然适合阴气的生长。这时，要加强锻炼，注意合理饮食，坚持以温补为主，以温肾健骨。在饮用花草茶时，可以顺应节气，选一些具有温养阳气效果的花草茶，如桂圆红枣茶，可以补气血、益心脾，有助于体内阳气的升发。






 温养阳气花草茶


 桂圆红枣茶
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【原料】


干红枣250克，桂圆肉50克，冰糖80克，蜂蜜400克，水580毫升。


【制作方法】


（1）将红枣洗净后，去核，切成两半，备用；

（2）将桂圆去壳，去核；

（3）将红枣、桂圆、冰糖放入汤锅内，加入水，大火煮沸后，改小火，焖煮约30分钟至水分收干；

（4）保持小火，用勺子在锅内搅打，将枣打成枣泥，同时将析出的水收干；

（5）将煮好的枣放凉，倒入蜂蜜拌匀；

（6）放入干净的玻璃瓶中封存；

（7）饮用时，取约10克，冲入温开水搅匀，即可饮用。


【养生功效】


桂圆益心脾，补气血，有滋补强体、养心安神、益脾开胃等作用。红枣味甘，性温，具有补气养血、健脾和胃、安神等作用，是不可小觑的补血圣品。


【小叮咛】


感冒、咳嗽者不宜饮用此茶。






 红枣桂花茶
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【原料】


红枣6颗，桂花1茶匙，枸杞子1茶匙，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将红枣、枸杞子洗净，红枣去核，备用；

（2）将热水烧开后，加入红枣、枸杞子、冰糖关火，焖大约3分钟；

（3）加入桂花，搅拌均匀，静置3分钟后，即可饮用。


【养生功效】


养血顺气、健脾和胃，适用于血虚所致之头晕目花、面色萎黄者。


【性味归经】


桂花性温，味辛香，入心、脾、肝、胃经。






 玫瑰茉莉蜂蜜红茶
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【原料】


玫瑰花3朵，茉莉花3朵，红茶包1个，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）将玫瑰花、茉莉花与茶包放入茶杯；

（2）加开水浸泡3分钟，盖上杯盖；

（3）等到茶水温热的时候，根据个人口味加入蜂蜜，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


养颜美容、减肥降脂，对肝脏和胃也有保健功能，更可缓和紧张的情绪。此外，还可调理气血，消除腹部赘肉。


【性味归经】


蜂蜜味甘，性平，入脾、肺、大肠经。



小贴士


蜂蜜一定要等到水变温的时候加入，热水冲调会破坏蜂蜜的营养结构。








【冬天里的一股温暖】



大寒


一候鸡乳；二候征鸟厉疾；三候水泽腹坚。




大寒
 ，在每年公历1月20日或21日，大寒的意思是一年中温度最低的时候，但是人体的感觉却是大寒没有小寒冷，这是因为此节气时体内的阳气已开始升发。古代将大寒分为三候：“一候鸡乳；二候征鸟厉疾；三候水泽腹坚。”意思是家禽开始孵化，大自然中的鸟类在严寒中寻找食物，这时候河水的冰是最厚的。






节气特点


大寒节气，大气环流比较稳定，环流调整周期大约为20天。此种环流调整时，常会出现大范围雨雪天气、大风和降温。大寒是一年中最后一个节气，处于四九和五九之间，气温虽没有小寒低，却是冰冻最厚、冻土最深的时候。




节气花茶养生法


大寒是一年中最后的一个节气，也是一年中温度最低的节气。大寒之后，就是新的一个春天，在节气过渡交替时，我们的身体一方面需要摄入充分的养分抵御寒冷，另一方面，也应该补气益血，帮助阳气升发。而此时，又处于一个月的最后一周里，所以，进补的同时还应该多关注脾脏的变化。如果脾虚则会脾胃不适，因此，大寒时养生切记兼顾脾脏，为立春做好充足的准备。在饮食上要注意营养均衡，尽量选择一些补脾胃、益肺肾的食物。在选择花草茶时，则可以选择一些有益脾胃的花草茶，帮助我们调理身体。






 养肾防寒花草茶


 甜菊桂圆茶
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【原料】


干桂圆5粒，生姜2片，甜叶菊1片，水适量。


【制作方法】


（1）将干桂圆、生姜、甜叶菊置于杯中，加注热水冲泡；

（2）加盖焖泡10分钟后，即可饮用。


【养生功效】


桂圆味甘，性温，可养心安神，养血益脾，自古以来就被视为滋补佳品。生姜味辛，性热，能温肺散寒，再加上甜菊的天然甜度，这杯茶是对身体最好的抚慰。


【性味归经】


甜叶菊味甘，性寒，归肺、胃二经。


【小叮咛】


这款茶适合手脚经常冰凉的人饮用，易上火者忌服。






 玫瑰普洱茶
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【原料】


玫瑰花8小朵，普洱茶3克、开水适量。


【制作方法】


（1）将普洱茶放入容器中，加入开水，待叶子泡开后，将第一泡的水倒掉；

（2）将玫瑰花放入开水泡过的普洱茶的容器中，再次注入开水；

（3）加盖焖泡5分钟左右，即可饮用。


【养生功效】


帮助消化，祛散寒冷，解毒，可以提高人体耐寒力，滋阴补肾。


【小叮咛】


浓普洱茶不宜空腹喝，宜因人择时而饮。






 五味冰糖茶
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【原料】


红五味子30克，冰糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）五味子用清水洗净，用开水略烫一下，立刻捞出；

（2）将烫过的五味子置于杯内，加入冰糖，用开水冲泡10分钟即可饮用。


【养生功效】


收敛固涩，养心安神，补肾涩精。


【性味归经】


五味子味酸、甘，性温，归肺、心、肾。


【小叮咛】


五味子性收敛，凡是表邪未解，都不宜单独服用五味子。


[image: ]


我们都知道花草茶具有良好的美容养颜作用，其实，除此之外，花草茶也具有很多保健功效。例如，辛夷花是防治鼻炎的良药；葛花茶则是家庭解酒必备良方；金盏菊蜜茶可以舒经止痛，是女人经期的必选之品；洋甘菊花茶具有放松情绪、安心宁神、改善多梦及舒缓头痛的诸多功效。所以，在日常生活中，我们可以准备一些小茶包，工作劳累之时，闲暇之余，心情压抑时，都可以拿出一种合适的花草茶，看花草茶在杯中静静地绽放，静享花草茶的美味、憩静。






 小茶包档案


 养颜补气润肌——红枣酒酿茶


 红枣酒酿茶
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【原料】


红枣10颗，酒酿1汤匙，红糖适量，水500毫升。


【制作方法】


（1）将500毫升清水倒入锅中，大火煮沸；

（2）倒入红枣和酒酿，小火煮5分钟；

（3）依照个人口味，加入适量红糖，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


养血安神、舒肝解郁。






 补气养血——玫瑰红枣茶


 玫瑰红枣茶
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【原料】


干玫瑰花10克，枸杞子20克，红枣8枚，水适量。


【制作方法】


（1）用清水将枸杞子和红枣洗净，红枣去核切成小粒；

（2）将干玫瑰花、红枣、枸杞子一起放入杯内，用80℃的热水冲泡开，即可饮用。


【养生功效】


玫瑰花可改善血液循环、调节内分泌，健脑安神、理气，对气血不足有很好的补益作用。红枣味甘，性温，主要能补中益气、养血安神。



小贴士


红枣核容易使人上火，所以使用时应清除枣核。








 舒经止痛——金盏菊蜜茶


 金盏菊蜜茶
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【原料】


金盏菊3朵，蜂蜜适量，水300毫升。


【制作方法】


（1）将金盏菊放入杯中，加注热水冲泡；

（2）焖泡3～5分钟，加入适量蜂蜜，即可饮用。


【养生功效】


清热降火、利尿发汗、清湿热、降血脂、缓解疼痛、安神镇静、调节内分泌，而且本花草茶富含矿物质、磷和维生素C，可有效改善焦虑和神经衰弱。此外，还可以缓解痛经，刺激胆汁分泌，分解脂肪，非常适合女性饮用。



小贴士


金盏菊略带苦味，适当加入蜂蜜，口感更佳。








 强筋壮骨——杜仲茶


 杜仲茶
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【原料】


杜仲10克，七叶参6克，山楂6克，水适量。


【制作方法】


（1）将杜仲、七叶参、山楂置于杯内，加注85℃左右的热水冲泡；

（2）加盖焖泡5分钟即可饮用。


【养生功效】


补肝肾、强筋骨、降血压、降血脂等。


【小叮咛】


由于杜仲茶能有效清除体内垃圾，分解胆固醇和中性脂肪，故开始饮用时个别敏感型体质者会出现轻微腹泻现象，饮用几次之后，便可恢复正常。






 养脾补胃——生姜黄芪红枣茶


 生姜黄芪红枣茶
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【原料】


黄芪4钱、生姜适量、红枣2颗、红糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将生姜切成薄片，取3～5片备用；

（2）将切好的生姜片、黄芪、红枣加入1000毫升沸水中，小火煮5～10分钟，再按照自己的口味加入红糖调味。


【养生功效】


养胃健脾，可有效缓解女性手脚冰冷等。






 排毒瘦身——番泻叶茶


 番泻叶茶
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【原料】


番泻叶3克，白糖适量，水适量。


【制作方法】


（1）将番泻叶置于杯中，加注适量热水冲泡；

（2）焖泡5分钟后，加入适量白糖，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


泻热行滞、通便函、利尿，适用于热结积滞、便秘腹痛、水肿胀满。可瘦身减脂，减轻经期不适，清除肠内细菌及毒素，帮助消化，舒缓伤风感冒所引起的不适。


【小叮咛】


孕妇忌用，脾胃虚寒、食少便清者慎用。






 清热消炎——金莲花茶


 金莲花茶

[image: ]



【原料】


金莲花3朵，冰糖10克，水300毫升。


【制作方法】


（1）将金莲花置于杯内，加注热水；

（2）焖泡10分钟，加入冰糖，即可饮用。


【养生功效】


金莲花具有清热解毒、养肝明目、提神健胃的作用，可养颜润肤，清咽润喉，提神醒脑，消食去腻。


【最佳搭配】


冲泡金莲花时适合搭配玉蝴蝶等。


【小叮咛】


脾胃虚寒者慎用，孕妇禁用，不建议长期饮用。






 醒脑提神——迷迭香薄荷茶


 迷迭香薄荷茶
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【原料】


迷迭香3～5克，薄荷3片，水500毫升。


【制作方法】


（1）用热水冲泡茶壶、茶杯，待茶壶、茶杯温热，之后将其沥干；

（2）将3～5克迷迭香放入温过的壶中，缓缓注入500毫升的沸水；

（3）焖泡15分钟左右，加入薄荷浸泡2分钟后即可饮用。


【养生功效】


迷迭香有能令人头脑清醒的香味，能醒脑提神，并消除胃气胀、增强记忆力、减轻头痛、改善脱发，减少头皮屑的产生；迷迭香茶兼具美容功效，常饮用可减少皱纹产生、祛除斑纹，抵御电脑辐射、降低胆固醇。


【小叮咛】


迷迭香提神醒脑，振奋精神，不适宜睡前饮用。孕妇禁用。






 增强免疫力——银杏叶茶


 银杏叶茶
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【原料】


银杏茶1袋，水适量。


【制作方法】


（1）将银杏茶包放入煮茶杯中，加入适量冷水，煮沸后，继续煮3分钟；

（2）待银杏叶充分展开后，滤出茶汤，即可饮用。


【养生功效】


经常饮用，有助于加速新陈代谢、增强身体免疫力。银杏叶对心、肝、肾等器官具有保护作用，可以预防中风、改善脑供血、调节血脂血压、降低血糖，是一种非常保健的茶饮。



小贴士


饮用八九月份采摘的银杏叶，保健效果最佳。








 补血养心——红雪茶


 红雪茶
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【原料】


红雪茶1包，水适量。


【制作方法】


（1）将红雪茶置于杯内，加注适量热水冲泡；

（2）加盖焖泡10分钟左右，即可揭盖饮用。


【养生功效】


红雪茶富含大量人体必需的微量元素，具有降血脂、降胆固醇、清心开窍、补血养心等作用，对高血压、冠心病、肥胖症、神衰体弱等有明显保健作用，而且可以抗衰老。



小贴士


红雪茶主要生长在海拔4000米的雪域高山苔藓植物带的落叶松、冷杉干枯树干上，数量相当稀少。








 补血好气色——桂圆红枣茶


 桂圆红枣茶
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【原料】


桂圆6颗，红枣10颗，蜂蜜适量，水适量。


【制作方法】


（1）将红枣洗净，切开去核；

（2）将红枣、桂圆置于杯中，加注70℃的热水适量；

（3）焖泡10分钟后，加入适量蜂蜜，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


补气安神，改善心血管循环、安定心神、舒解压力和紧张情绪。桂圆含有丰富的葡萄糖、蔗糖、蛋白质及多种维生素和微量元素，有良好的滋养补益作用。



小贴士


加蜂蜜时，水温不宜超过60℃。








 改善痛经——益母草红糖茶


 益母草红糖茶
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【原料】


益母草3克，香附3克，红糖适量，水500毫升。


【制作方法】


（1）将500毫升清水放入锅中，煮沸；

（2）将益母草和香附置于沸水中，小火煮5分钟即可；

（3）依照个人口味，加入适量红糖，搅拌均匀，即可饮用。


【养生功效】


活血、祛瘀、调经、利水。益母草可改善局部微循环。






 止咳平喘——千日红茶


 千日红茶
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【原料】


千日红花3朵，水适量。


【制作方法】


（1）将千日红花置于杯内，加注热水；

（2）加盖焖泡10分钟后，即可饮用。


【养生功效】


千日红花含人体所需的氨基酸、维生素C、维生素E及多种微量元素，具有平肝降火、明目散结、止咳定喘、清心润肺、调节内分泌、解郁宁神、补血、健脾胃、通经络、祛斑等作用。


【小叮咛】


千日红茶适合单泡，不宜与其他花草茶搭配饮用。

 

花草茶因其保健功效，且都不含咖啡因，日益受到人们的关注。不过在商业宣传下，花草茶似乎变得无所不能，每一种花草茶的功效都写得琳琅满目，有些甚至无所不治，事实并非如此。本书科学准确地讲述了不同花草茶的效用，并列举了适应的病症。一般来说，喝两三天即可感受到花草茶的效用。不过不建议长期且大量地饮用，最多喝一个月，一个月后就应停下来，观察自己的身体是否有所改善。如果改善了，表示小毛病解决了；如果症状无明显的改善，一定要去看医生，找出病因，然后对症下药。家庭必备小茶包不仅制作简单方便，而且天然无刺激，可以带给我们最贴心的关爱。

OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00011.jpg
SRR, EEEE, WD A, 590, BT UM RIEH . EREY
Tt BE. FREANER, THTRLA

BEMM, A, BB, kK. BATHE SN ZREKESVOR. HL

BOE O Rk, mumpmEak. SR, KEENZEKAE
AR | gl Ak ST, A MEORIM ‘
REA, REAM. ERATHAES. RECE. ROEE. EREK
% & o
WA
cpp | TEME ENEE ERTRETK RERD. I EH. AR HE
HEZ
5 15 | GPHE. MEER MRk HE FHES
W | FEMA PR ERTAORAS. Wik Wa%
B Ok | BBAE. RN R HE A% S
WBETE R HRAEE. WH
AWE | ARAE. BFLh. TEATRE. AL 0. 5F
g 5 | EEME RERH. ERTHARE. RRLM. M, KL
SRS B, FRB
@ m | MEFH. EARE. HREN, HRARLEL, HERAELAK.
T RS
AR, kN, A, EATHERD. KEFL. WES%
WoB | EEE. FT AR ERWE. RO LHHERE, ERTRERD
| AE LR B
5 A | m. e AELR. RRER
| TE MUK, HWERE. EEMCEN TG &R
MR, EATESRT. A8, €2 B EN. CEXE
g 5 | TEHER LEE. R REERLR, EFRTSR, FURAMK
E Ak
£ & | HEER REEE. EOBRA
& m | AR kMR B 9 AW LW RS, KA. bE
R M| MR RAEME. PAFE. R W B REER

AN BRA T BR OR KL, (R Py TR, DO ALK B R
REhE, BEER. KaO@®E. FRER HBREED






OEBPS/Image00012.jpg
A7)

BEEZRXZ
EERERESR

REHRE X R
— WD

AkZ

QO






OEBPS/Image00009.jpg
PER BFDH
R HIEE, EhAd, HEK
ST WSS , BT LA o B W R O, A T AR, 2 R,
ES-xis ol
PHEE
) WA I H. S, BhE. RUA AR, AL S
#EE |
KA
FRE | ADREEHEH. HLWE. BEEE
s | FRFI R, ERTERERE. AR, HKTEN
BRI
| R BRI R RRE, LG R
PEHE | gk, REAEA, AR BAA— AN B
A | AREE. BALH. BPRE. FORY. RCEF. RMET
WA | AR, T R AR, £ % e B A
g g | A AR, FERE, ERTHAIK L. KB HRE.
WM RS, MBI A
5 | TR AR SORLE SR TR E . WRRE. B Db
’ FHe B BE. SRS~ 5, SR ERREE, Bk
oy | AN HIRS, ERTERE. RET, TR RH A
) AR U R Ao o
ey | FAUE HEER. RNEE. HREM. Lk RERE, EATL
WA R R
s | MREL BN LA WM AR, TR AT
3k R
s | BN RREK. BREER. RELRET. HHER KER
RWAL, TR A D
BOE | RERR. ABEETA. Ak Bl BE. RLRE. HOHEE






OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00010.jpg
AR | W s Bkl RE . %
& & | @RE. HBREN. BNk, EATERM. Uk K% BRE
- ﬁ%%x FUR KA AR S Pelufl, BB, LHED.
- WA (R R R T
o x| CERNRL TAAA EEE A SR K. TR, ﬁﬁ?ﬁﬂ
BN B RS S
5 5 | FOEHEELE RREA. ML, ERERFK, FHLAR
| —rwaE. EERAEA
BRE | EELZ. AR, ERTHAZR. BK. B
oo | OTRRE. RELE RREE. RALA. BRESEAE ¥AT
BEER. REZ . WBSE. TRES. BRGNEY
FRO | B BE TR, AERAEFANS BT
WRE | FOZH. BRERES. BHLH
Wt Rth Bk, EATESERE. WiFss, TANTHRTRAL
FIEE N
i
| R HERA R, A RS REARLE.
BIR | g pan
g oy | PE S LMEE. BER, ERTAE. PEFELIANER
B, %
- ‘ﬂﬁ\%Wﬁ TATAFEMS. S8 CDERE. TR 2o WE
& 5
AL E. M5
poy | EWAUE. AEHE. HEBAE, TARDEEA. EATHEST. B
T
wpe | FEHB AEEL, ERTHRWA. NS AR L HR
I 77T 'S NE R f
sy | B BARIK. B HER. HALE. BFI. ECAE
S E. AL
B | ME. RAME. R PE.HE
gy | FEEH, S, REAERLS, %HW§,%m#% #®,
s KB, REERAE, LuEK, EEAR
ik HERFGFRTER, FRTHARRY, BAK. RBH. Bk K

HTH






OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00106.jpg





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00002.jpg
SRR
67 T HiK 15 LI 244 e






OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00000.jpg
M0t ot

RFUHEN, EFEETENSASNEERETRZH,
BTHEE. Bi<. M. KEIAEBZ S,

¥ HokmE

% ¥R G s hi





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00114.jpg
N\ HIRE ™ &R - KI'RE - B&RR ° | %
Rtk T ERRBEITERY T SEREEINK
,/..n Ir 7 EnEdEEE | KREmEmn©

-
N

w &8

&0 i L

¥ = g
» ~ t b L x\xq.lth, —s \ 17
T





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00100.jpg
S A\ A
NARAT

T

~
4

[E3h=-ER

v mygv v
TS
N\ 27°& S





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00079.jpg
"

TAXEEIARZ

QO

N RhL
i

2y

EFFEL

R

e E MR
R R






OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00068.jpg
me melwnt . 39
wmisw o

“\ GyYaphin





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00063.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00057.jpg
P8y Y o
Peed ey e
A S

[ s r v

P4 13 Py

ey et by PRy Y

s PR L
e e e AR " A
Y, 4 G - ’ N

rtr\!\r\{\n\rﬂb\
S
PUTL 4
-~

N al o
e rat
P ry i = 4
Ly PR Y . 3 I . N
ek ey ; A L AR AR
§ ¥ F F e R AR L AR A
s 3 AL PR Bleds iy L roae s
\nnnnv-.-‘n.«nmnﬁ’n‘ 5 A S AR R ahe)
I'wr-r‘,.n‘:-lnx\‘lrtr‘ . K‘lﬂr*.’\"l\ﬂ!'\h\
IR o A R
3 F s PRt L S

LS e e ol
Laean

o
R L e R 131 e A e R R
PAes AL ey e e e Rt el - o
""‘l‘.‘l\"‘\’\'l-lr'_l\l\ LS R -{‘linr“r\ﬂr\
P Pt A S Y e g et e N et a T et as
ST AR P Lty rs ot . e LA e S N S L e T aha
RS A e DR e r At ev iR -\—\r"r\f\v‘&l\ﬂv‘\:ir‘\-ﬂ}\iﬂw
RS P A PP P e e 1 VO -~ vy s e -f\r\vﬂrs‘1l\r\(lr\"r‘|l"»ﬁﬂi
$ee . A R B RNt ls ‘.«r\n.u‘:u\r\;\nn—«.\r‘
L . . R TL Ner e e PN L R PR e s
. ot 4 ‘v e ‘1,‘,‘,\,.,‘,\,‘,\,\nnr\nr‘r‘
s OR ey P R AR STV
v RS RRR SN e ne
P e
- Aw SALiReS
s A e






OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00056.jpg
G

ST A = ——






OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00034.jpg
'
Vrirs i by

AP e
APty
v d et

R s
A PRy
ey






OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





