
代茶饮能调治很多病

茶在我国博大精深的传统文化中占有一

席之地，其中，药茶更是中医药宝库中一个重

要组成部分。药茶是将茶叶和（或）中草药（单

味或复方）经过冲泡、煎煮，然后像日常喝茶一

样饮用，用以防病治病。

“中药代茶饮作为慢性疾病的辅助或替代

治疗手段，被越来越多应用于现代临床。”全国

名中医、江西中医药大学教授龚千锋表示，与

传统中药煎煮后的汤液相比，中药代茶饮可直

接冲泡，药味较少，口感好，随时随地饮用，能

够让患者依从性更高，更适合慢性疾病的长期

治疗。研究也发现，中药代茶饮在高血压、糖

尿病、失眠等疾病中具有良好的疗效，其在日

常调治咳嗽、呃逆、泄泻、眩晕、外科疮疡、妇科

疾病等方面也有不俗表现。
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饮茶是中国人的传统习惯。饮茶不仅可

以消暑止渴，补充人体水分，还能治疗疾病，有

益于身体健康。龚千锋教授向读者推荐了十

种茶疗方法，不妨一试。

1.糖茶。按 1:5 的比例，将茶叶和红糖

用开水冲泡片刻后饮用。可补中益气、和胃

消食，对大便不通、小便不畅、痛经等有一定

疗效。

2.菊茶。将茶叶和干菊用开水冲泡数分

钟后饮用，有清肝明目、清热解毒等功效，对干

咳、咽痛、眼疾等有一定疗效。

3.盐茶。在茶叶中放入少许食盐，冲泡10

分钟后饮用。此方可明目消炎、化痰降火，对

牙龈发炎有明显功效。

4.醋茶。取陈醋1~2滴，滴入茶水中，充

分混合后饮用。可养胃止痢、活血化瘀，对牙

齿疼痛、胆道蛔虫等症也有效。

5.参茶。将参片放入茶水中冲泡，长期饮

用能强肾健脾，治疗身体虚弱、神经衰弱。

6.蜜茶。取茶叶3克，用开水冲泡数分钟

后，放入适量蜂蜜，搅匀后饮用。此方可润肺

益肾，治疗便秘等症。

7.枣茶。取茶叶5克，用开水冲泡数分钟

后，放入10枚红枣捣烂后服用。此方可健脾

补虚开胃，能治疗厌食、倦乏等症。

8.奶茶。先将牛奶煮沸加白糖，然后按1

勺牛奶2勺茶汁饮用。此方能明目提神、健脾

开胃，可治疗消化不良。

9.桔茶。将晒干的桔皮和茶叶一起用开

水冲泡饮用，可清热解毒，治疗咽喉肿痛等症。

10.花茶。将金银花与茶叶一起用开水

冲泡数分钟后饮用，对中暑、肠炎等症有较

好疗效。

“花草茶的选择和搭配都是有讲究的。”在

龚千锋看来，花草茶的搭配原则是根据花草的

药性及归经决定的，以此对应不同人群。

《黄帝内经》对于不同体质的调养也有详

尽介绍，主要原则是“寒者温之，热者寒之，虚

者补之，实者泻之，燥者润之，湿者利之”。

结合以上三个方面，龚千锋教授向读者推

荐了三款具有普适性的茶饮，可满足多数人的

保健需求。

1.菊花茶。取金银花、菊花各10克，山楂

片12~24克，将金银花、菊花、山楂片一起开水

冲泡。此方能解暑、抑燥、降温、解口渴，可治

疗冠心病、胸闷、动脉硬化、高血脂等。

2.丹参枸杞玫瑰茶。取丹参3克、枸杞子

6粒、葡萄干6粒、玫瑰花2朵，混合后用沸水

冲泡10分钟即可。此方可益气活血、养阴安

神，适用于心肌缺血、失眠健忘、脸色无光华

者。长期服用，效果显著。需要提醒的是，此

茶孕妇及便秘患者不宜饮用。

3.茉莉花茶。取薰衣草3克、茉莉花5朵、

迷迭香2克、柠檬汁适量，薰衣草、茉莉花和迷

迭香一起放入杯中，冲入开水浸泡5分钟后，

加入柠檬汁调匀，静待1分钟即可。需要提醒

的是，此茶孕妇和体质过敏者不宜饮用。

不过，人们长期对中药使用存在许多错误

观点，认为中药是“纯天然制剂，无任何毒副作

用”“中药比西药安全”等。龚千锋提醒，花草茶

本质是药，所以饮用时一定要规避以下误区。

误区一：不分体质喝茶。花草茶种类繁

多，各类花草茶都有不同的适宜人群。不分体

质喝茶有可能带来一些不适表现。比如，寒性

体质适合热性的花茶，热性体质适合寒性的花

茶，温性的花茶适合一般人饮用。气虚体质推

荐补气茶，可选用人参花、玫瑰花、金盏花、黄

芪等。如果不分体质胡乱搭配，可能会使花茶

失去本身效果，严重的甚至对身体有害。

误区二：四季喝同一种茶。如果想以花草

茶养生, 那就不应全年只喝一种茶，而要根据

季节选择茶叶。一般来说，春季适合喝茉莉花

茶、玫瑰花茶等；夏季可喝莲子心茶、薄荷茶

等；秋季天气干燥，可以喝金银花茶、腊梅花茶

等；冬季容易出现血液循环不畅、手脚冰凉的

情况，可以喝芍药茶、红枣枸杞茶、姜苏茶等。

误区三：喝茶不宜太“花”。花茶也是中

药，几乎都有药物作用，不宜喝得太“花”。花

茶种类不宜太多，一来防止效用抵消，二来防

止效用太过损伤身体健康，三来如果不对证型

服用反而会适得其反。

误区四：一杯茶泡一天。很多人会把花草

茶放进一个大茶杯里，一喝就是一天。一方

面，茶冲得次数多了就品尝不到香味了；另一

方面，长时间浸泡在温度较高的水中，会使茶

中的维生素、茶多酚等营养成分氧化降解，保

健功效大大降低。

误区五：空腹喝花茶。早上起床时，忌空腹

喝花茶。这时喝花茶很容易冲淡胃液，降低胃

酸功能，妨碍消化，并影响对蛋白的吸收，易引

起胃黏膜炎症。喝茶，一定要吃完早餐之后再

进行。

服用误区不少服用规避以下误区

选择搭配有讲究

向您推荐茶疗十方

现代人最常见也最方便的养生方式

喝对代茶饮，调治很多病
对于养生来说，现代人最常见也最方便的方式无非就是泡上一杯花草茶，看起来既赏心悦

目，喝起来味道也不错。更重要的是，从中医角度看，花草茶对慢性疾病的控制有一定疗效，还

能改善亚健康状态。但是，花草茶虽说是茶，喝不对也会适得其反。那么，花草茶怎么喝才安全

有效？一起来看本期健康周刊带来的专家解答。 蔡富根/整理
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