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养生下午茶

1.

儿童、轻度失眠者，喝 “桂

圆莲子茶”

将两份桂圆、 一份莲子冷水

一起下锅煮一小时。煮好之后，喝

汤，然后把莲子和桂圆肉吃下去。

每天吃一次。

莲子需带心， 根据自己体质

选择使用红莲或白莲。

功效：健脾开胃，补心安神，

增强脑力， 调理轻度失眠， 睡眠

浅，入睡困难。

2.

受风头晕、易过敏，喝 “桂

圆壳茶”

将 500 克桂圆壳冷水下锅，

水开后转小火煮 1 小时左右，直

到汤汁的颜色变深关火。 过滤出

桂圆壳水，放入冰箱冷藏，可以放

一星期。

每次取半杯温热饮用。

功效：调理受风后头晕、荨麻

疹，预防老年性听力减退。

3.

担心桂圆肉的火气 ，就喝

“全桂圆茶”

将带壳的桂圆干冷水下锅，

煮 1 到 2 小时，代茶饮用。 也可

用沸水直接冲泡饮用。

桂圆壳祛风，桂圆核祛湿，桂

圆肉补血，用整个桂圆泡茶，补泄

平衡，比较平和，适合想补血又怕

湿气的人食用。

功效：补血、养心，预防记忆

力减退。

小贴士：

煮过的桂圆，里面的

肉基本上没有味道了， 不喜欢可

以不吃， 但可以把里面的核留下

来晾干，打成粉备用。

4.

秋冬季保健，喝“桂圆银耳羹”

将剥去壳的桂圆干与银耳一

起炖煮食用。

功效：补血、养颜，改善气色。

五行中黑色

主水 ， 入肾 ，因

此， 常食黑色食

物更益补肾。 这

类食物主要有黑

米 、 黑芝麻 、黑

豆 、 黑木耳 、海

带、紫菜等。

眼药水主要分为抗细菌、 抗病毒、

营养三类。一般来说，所有的“消炎”眼药

水，多多少少含一些防腐剂。防腐剂是防

止微生物生长与繁殖的化学药品， 长期

使用，会对角膜上皮产生损害，有时还会

导致干眼症的发生。

既然如此， 为什么要在眼药水中加入防

腐剂呢？ 因为眼药水是单次包装，多次使用的。

为了防止药水变质， 眼药水中防腐剂的含量一

般是安全的，但如果有的人本身就对防腐剂过

敏，每天点眼药就失去了保护眼睛的目的。

其实， 眼睛干涩滴眼药水并非唯一办法，

首先还是控制用眼，每 40 分钟闭目 5 分钟，干涩

的症状会改善。 其次，还可以喝点“菊花枸杞茶”，

这两味药都是能养肝明目的，三五朵菊花，10 余粒枸

杞，每天喝，效果也明显。

还有一个办法，就是用双手手心对错搓，搓到热，

之后用热手心敷眼睛，觉得变凉了再搓再敷，如此反复进

行十余次。手心是心包经的要穴“劳宫”，这是一个热性的

穴位，眼睛之所以干涩就是因为使用过度，虚损了，借助

热性穴位的阳气给敷眼睛等于给眼睛补充能量， 这也是

个避免孩子近视的好办法。

来源：健康新佟学

为何说

南方桂圆北方参？

桂圆（龙眼），中医四大经典之一《神农本草经》称

为“益智”，认为久服可以使人聪明、体态轻盈、保持年

轻。 桂圆补血的效果超过红枣，而且补的是心血。

俗话说，“南方桂圆北方

参”。 要想把桂圆吃出人参的

效果，就要讲究吃法。

吃存放不超过一年的桂

圆。 每年盛夏到金秋，新鲜的

桂圆次第成熟。 白露节气过

后， 往年的桂圆陈货再便宜

也少人问津了， 因为人们都

等着吃当年的新桂圆干来秋

冬进补。

吃药效成分高的。 桂圆干

的品质不是看大小、 甜味，而

是看药效成分（龙眼多糖、氨

基酸、脑苷脂、五倍子酸等）。

各种成分的含量和比例决定

了桂圆的药效。 桂圆的产地和

品种不同，药效有区别。 用了

膨大剂、甜蜜素的桂圆，又大

又甜，却不宜食用。

桂圆干比鲜桂圆更滋补。

鲜桂圆当水果吃，入药就用干

桂圆。 桂圆烘干后产生更好的

药效成分（例如，药效氨基酸

占总氨基酸比例增高等），增

强了安神、益智的功效。

吃桂圆的完整营养。 一粒

桂圆三味药———桂圆壳、桂圆

核、桂圆肉都是宝。 桂圆壳专

门调理头部问题，经常喝点桂

圆壳茶， 到年老时头不晕、耳

不聋。 桂圆核祛除下焦的湿

气，可以调理疝气、湿疹。 桂圆

肉专补心血，睡觉轻、贫血、气

色差的人可以多吃。

五色补五脏

中医素来有 “五色 ”的说法 ，并

且这五色和我们的五脏是对应的关

系 ，我们说 ：青入肝 、赤入心 、黄入

脾、白入肺、黑入肾。 也就是说，吃

相对应颜色的东西， 对于我们的

五脏有相对的补益作用 。 比如红

色的胡萝卜可以补心，绿色

的菠菜入肝，黄色的土豆对

脾脏有益。

中医认为，绿色（含青色和蓝色）

入肝，多食绿色食品具有舒肝强肝的

功能，是良好的人体“排毒剂”。 代表

蔬菜主要有甘蓝、荠菜、菠菜、卷心

菜、芦笋、菜花、豌豆、黄瓜等。

有研究表明 ，

红色食物能为人

体提供丰富的优

质蛋白质和许多

无机盐、维生素以

及微量元素 ，能

大 大 增 强 人 的

心 脏 和 气 血 功

能。 这个颜色的

代 表 蔬 菜 主 要

有甜菜 、 番茄 、

胡 萝 卜 、 红 辣

椒 。 代表水果是苹

果、草莓、西瓜、石

榴、樱桃等。

五行中黄色为土，因此，黄色食物

摄入后，其营养物质主要集中在中医所

说的中土(脾胃)区域。 以黄色为基础的

食物如南瓜、玉米、花生、大豆、土豆、杏

等，可提供优质蛋白、脂肪、

维生素和微量元

素等，常食对脾胃

大有裨益。

白色在五行中

属金，入肺，偏重于

益气行气。 代表蔬菜有蘑

菇、菜花、洋葱、

大蒜、生姜等。

一个动作缓解眼睛干涩

效果堪比眼药水

桂圆干比鲜桂圆更滋补

桂圆食方

来源：微信公众号“允斌顺时生活”

陈允斌：养生作家，推广“简易食疗”“顺时饮食”第

一人，著有健康饮食畅销书《吃法决定活法》及《回家吃

饭的智慧》

来源：微信公众号

“国医大师健康”

众所周知， 人体的 12 条经络

有 6 条发源于脚底，泡脚可起到刺

激经络运行的效果。

在中医看来，花椒性温，味辛，

有温中散寒、健胃除湿、止痛杀虫、

解毒理气、止痒祛腥的功效。

花椒水泡脚既解乏，又利于睡

眠，可以改善局部血液循环，促进

代谢，驱除寒冷，最终达到养生保

健的目的。

虽说花椒泡水有养生意义，

但是，有两点需要谨记，以防损

害健康。

1.花椒水泡脚不宜长期连续进

行，感觉原来的病症消失，就应该停

止几天，等出现不足症状时再进行，

否则可能出现新概念中医生所说的

“乏气”和“火自水中生”等现象。

如果过度使用花椒水泡脚，主

要是造成“肺火”， 然后“壮火食

气”，所以气虚，另外，还出现咳嗽、

流涕痰多、易感冒等肺部问题也证

明这一点。

2.泡脚的时间不能太长，一般

以刚刚出汗为宜， 最好不要出大

汗。 对于刚开始泡脚，或者是寒性

体质的人来说，可能最初一段时间

出不了汗， 这是体内寒气大的表

现，可适当加大用量和频率，直到

出汗为止。

因为药物泡脚的吸收作用

明显， 花椒水不宜反复使用次

数太多， 防止腐败的花椒水对

身体产生不利影响，如果要

节省， 建议最多用两到

三次， 但要加热致沸腾

然后放 凉 到 合 适 温

度再用。

来源：健康多多咯

花椒水泡脚真的可以长寿吗？
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廖元

壳、核、肉都是宝

烘干后药效更好


