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原料：	菊花8~10朵。

製法：	以上1味放入茶壺，沸水沖泡，加蓋燜

焗10分鐘。

飲法：	代茶飲用，可沖泡3~5次，每日1劑。 原料：	菊花8~10朵，山楂8~10片，茶葉5克。

製法：以上3味同放入茶壺，沸水沖泡。

飲法：代茶頻飲，每日1劑。

高血壓 ｜常喝菊花能降壓
高血壓是一種以動脈血壓升高為特徵的疾病，一般由肥胖、肝火旺盛、腎虛所致。菊花、

山楂、龍井茶、枸杞子、槐花、粟米鬚等入茶均可去肝火、補腎虧、散濕熱，改善眩暈、

頭痛、眼睛腫痛等高血壓引起的不適之症。

氣
虛
胃
寒
、
食
少
泄
瀉
之
病
，
宜
少
用
之
。

忌 

脾
胃
虛
弱
者
應
慎
用
。

忌 

菊花茶 
治療高血壓眼底出血

防治眼底出血。此茶對因肝風內動引發的高血

壓，從而出現眼底出血、頭痛、頭暈的症狀具

有很好的治療功效。

 菊花山楂茶
高血壓伴有肥胖症

1 ／降壓降脂。血壓不穩的情況下，身體容易

出現不適，喝此茶可以平衡血壓血脂，抵抗疾

病。

2 ／清肝明目。此茶對肝風內動、痰濕阻滯引

發的頭暈、頭痛、視力模糊等症狀具有很好的

治療功效。

適合做
茶包



 菊花龍井茶
平肝降壓

1 ／降壓、抗衰老。菊花與龍井茶搭配飲用，

可降壓和提神益思，而且對高血壓的早期症狀

有很好的緩解效果。

2 ／緩解肝火旺盛、熱性眼病。當肝火旺盛或

患有熱性眼病時，飲一杯菊花龍井茶，可起到

疏散風熱、清肝明目的作用。

原料：	菊花8~10朵，龍井茶3克。

製法：以上2味同放入茶壺，沸水沖泡，加蓋

燜焗10分鐘。

飲法：代茶頻飲，每日1劑。

氣
虛
胃
寒
、
食
少
泄
瀉
之
病
，
宜
少
用
之
。

忌 

用
淺
口
茶
具
沖
泡
，

 

菊
花
在
水
中
緩
緩
綻
放
，

 
 

好
似
午
後
的
睡
蓮
一
般
清
雅
動
人
。



020 慢性病調理喝什麼第一章

原料：	枸杞子20粒，菊花8~10朵，決明子20

克。

製法：以上3味同放入茶壺，沸水沖泡，加蓋

燜焗15分鐘。

飲法：代茶飲用，一般沖泡3~5次，每日1劑。

原料：	薺菜（全草）30克。

製法：薺菜去雜，保留根、莖，洗淨後曬乾，

切碎備用。取7克放入茶杯，沸水沖泡，

加蓋燜焗10分鐘。

飲法：代茶頻飲，可沖泡數次，每日2劑。

氣
虛
胃
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、
食
少
泄
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之
病
，
宜
少
用
之
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忌 

風
疹
患
者
不
宜
服
用
。

忌 

 杞菊茶 
肝陽上亢之高血壓

1 ／滋補肝腎，降低血壓。此茶適用於肝腎陰

虛、肝陽上亢之高血壓病，還可補血養顏，令

肌膚滋潤白皙，延衰抗老。

2 ／明亮雙眸。對於長時間面對電腦的“上班

族”，此茶能緩解眼睛疲勞、視力模糊，堅持喝

能夠明目去火。

  薺菜茶 
理氣解鬱，清肝降壓

清肝降壓。對於因肝氣鬱結旺盛和肝陽上亢引

起的高血壓病症，可以起到清肝降壓的作用。

適合做
茶包



原料：	槐花6~8朵，菊花5~8朵，茉莉花3~5

朵。

製法：以上3味同放入茶壺，沸水沖泡，加蓋

燜焗10分鐘。

飲法：代茶飲用，一般沖泡3~5次，每日1劑。

原料：	粟米鬚100克，冰糖適量。

製法：以上2味同放入鍋中，煎湯，取汁。

飲法：代茶飲用。

脾
胃
虛
寒
者
慎
服
。

忌 

糖
尿
病
患
者
忌
服
。

忌 

 三花茶  
清熱降壓

1 ／平肝清熱。此茶適用於各種熱性病，如身

熱、發疹、咽喉腫痛等。

2 ／降壓除煩。對高血壓引起的頭痛、眩暈、

心煩等症狀有良好的治療功效。

粟米鬚冰糖茶   
降壓利尿

1 ／降壓利尿。此茶可以降血壓、降血脂，尤

其適用於早期高血壓病症。

2 ／涼血泄熱。粟米鬚冰糖茶有涼血、瀉熱的

功效，適合天氣炎熱時飲用。
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陳皮山楂烏龍茶
降脂減肥

1 ／降脂降壓。此茶可降低血清膽固醇，增強

血管彈性，防治動脈硬化，尤其適用於高脂血

症、高血壓、肥胖等病症。

2 ／化痰減肥。烏龍茶能促進新陳代謝、化痰

利水，從而降低脂肪含量。

槐花山楂茶 
平衡血脂

1 ／平衡血脂。山楂性溫、味酸，入脾、胃、

肝經，具有開胃消食、活血散瘀之功效，適用

於高脂血症、高血壓等病症。

2 ／清肝降火。槐花入茶，可以起到清肝敗火

的作用，而且槐花淺淡雋永的味道，沁人心脾，

能夠緩釋頭痛頭脹。

原料：陳皮10克，山楂20片，烏龍茶5克。

製法：陳皮、山楂同放入砂鍋，加適量水，煎

煮30分鐘，去渣，取汁沖泡烏龍茶，加

蓋燜焗10分鐘。

飲法：代茶頻飲。

原料：槐花10~12朵，山楂15片。

製法：以上2味同放入鍋中，煎湯，取汁。

飲法：代茶頻飲。

高脂血症是指血脂水平高於正常水平的病症。高熱量食物攝入過多、肥胖、長期精神緊張

都是高脂血症的重要誘因。用陳皮、山楂、烏龍茶、槐花等泡茶，可以有效地降低膽固醇、

散瘀血、促進血液循環，防治高脂血症。

高脂血症 ｜山楂裏的大健康

脾
胃
虛
弱
者
慎
服
。

忌 

脾
胃
虛
弱
者
慎
服
。

忌 
適合做
茶包



槐菊茶 
保護血管，降低血脂

降脂降壓。此茶可降低血管通透性，使出血的

毛細血管恢復正常彈性，常服能防治高脂血症

和高血壓。

原料：菊花、槐花各8~10朵，綠茶3克。

製法：以上3味同放入茶壺，沸水沖泡。

飲法：代茶頻飲。

氣
虛
胃
寒
、
食
少
泄
瀉
之
病
，
宜
少
用
之
。

忌 

橘
色
的
槐
花
圍
繞
著
大
朵
菊
花
，

宛
若
眾
星
捧
月
，
更
添
樂
趣
。
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糖尿病是一種以高血糖為特徵的代謝性疾病。肥胖、病毒感染、缺乏運動都有可能導致糖

尿病。白果、陳皮、小茴香、山藥等都是降血糖、補腎健胃的佳品，可以治療糖尿病引起

的多食、多飲、多尿、津虧消瘦等症。

糖尿病 ｜降糖生津好茶方

山藥茶 
消渴生津

健脾補肺，消渴生津。此茶對治療由多食、多

飲、多尿引起的津虧消瘦有顯著療效，適用於

糖尿病。

原料：山藥250克。

製法：以上1味洗淨去皮、切片，放入鍋中，

加水煎煮即可。

飲法：代茶飲用。

濕
盛
中
滿
或
有
積
滯
、
實
邪
者
忌
服
。

忌 

黏
稠
的
半
透
明
茶
湯
中
含
有
一
種

黏
性
蛋
白
，
還
可
以
保
護
胃
壁
。



 陳皮茴香茶  
健脾導痰

1 ／理氣解鬱。陳皮入茶，具有芳香健胃、調

中理氣、鎮咳導痰的功效，適用於糖尿病引起

的小便夜多、引飲不止。

2 ／健脾和胃。小茴香可以溫補肝腎、散寒暖

胃，以此茶調理脾胃，效果顯著。

原料：白果仁8~12粒，薏米50克。

製法：以上2味同入鍋中，加水煎煮即可。

飲法：每日1劑，可作早餐食用。

原料：陳皮30克，炒小茴香9克。

製法：以上2味同放入砂鍋，加水煎煮即可。

飲法：代茶飲用，每日1劑。

有
實
邪
者
忌
服
。

忌 

氣
虛
及
陰
虛
燥
咳
者
不
宜
。

忌 
適合做
茶包

 白果薏米茶
健脾降糖

1 ／降糖降脂，清熱利濕。此茶有健脾、清熱、

降糖的功效，適用於糖尿病引起的小便不利、

尿頻尿急。

2 ／補氣養心，益腎滋陰。常喝此茶可滋陰養

顏，促進血液循環，令面色紅潤。
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原料：	焦大麥10克。

製法：以上1味放入茶杯，沸水沖泡，加蓋燜

焗片刻。

飲法：代茶飲用，每日1劑。

原料：	黃連2克，酸棗仁10克。

製法：將酸棗仁打碎，與黃連同入杯

飲法：代茶頻飲，可連續沖泡3~5次。

胃炎 ｜調理脾胃用大麥
胃炎是一種胃黏膜炎症，長期飲酒、吸煙、飲食不規律是主要誘因。焦大麥、黃連、石菖

蒲等能健胃養胃，治療因胃炎引起的消化不良、上腹疼痛、反酸嘔吐、食慾減退等症狀。

哺
乳
期
婦
女
慎
服
。

忌 

胃
虛
嘔
噁
、
脾
虛
泄
瀉
、
五
更
泄
瀉
者
慎
服
。

忌 

大麥茶 
健胃消食

健胃消食。此茶可預防因暑熱傷脾胃而致的胃

口不好、消化不良，尤其適合於素有慢性胃炎、

胃潰瘍者暑季不思飲食。

 黃連酸棗仁茶
清心瀉火

清心瀉火，養胃安神。此茶對心火熾盛型失眠

症有顯著功效，尤其適宜伴有胃炎、舌炎，或

有更年期綜合征者。



 茉莉石菖蒲茶
治療慢性胃炎

理氣止痛。此茶適用於慢性胃炎之脘腹脹痛、

飲食無味、心悸健忘、失眠多夢等症。

原料：	茉莉花5~6朵，石菖蒲3克，烏龍茶5克。

製法：以上3味沸水沖泡，加蓋燜焗片刻。

飲法：代茶頻飲，每日1劑。

有
實
邪
及
胃
酸
過
多
者
忌
服
。

忌 

溫
潤
的
茶
湯
托
起
一
兩
朵
茉
莉
，

與
茶
器
的
花
紋
交
相
呼
應
。

適合做
茶包
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原料：	太子參5克。

製法：以上1味放入茶壺，沸水沖泡，加蓋燜

焗15分鐘。

飲法：代茶飲用。

原料：	黨參20克，紅棗8~10枚。

製法：以上2味加水煎湯。

飲法：代茶飲用，每日1劑。

表
實
邪
盛
者
忌
服
。

忌 

脾
胃
虛
寒
者
忌
服
。

忌 

 太子參茶 
改善低血壓症狀

1 ／補氣益肺，健脾和胃。此茶可以改善脾虛、

肺虛，適用於因低血壓引起的頭暈頭痛、呼吸

困難、心悸、出汗等症狀。

2 ／養陰生津，緩解疲憊。如果感到疲乏無力，

喝一杯太子參茶，有助於緩解身心疲憊。

黨參紅棗茶 
生津養血

補中益氣，生津養血。此茶對頭暈、頭痛、面

黃、疲乏等症狀有良好的功效，適用於低血壓

者。

低血壓 ｜補血益氣養生茶
低血壓是指體循環動脈壓力低於正常的狀態。營養不良、身體虛弱者易患低血壓。太子參、

黨參、紅棗等對於滋補脾肺、益氣生津有很好的效果，可以緩解低血壓導致的精神疲憊、

頭暈眼花、頭痛耳鳴等症。



原料：	檸檬1個，鮮薄荷葉5~8片，蜂蜜適量。

製法：將鮮薄荷葉放入製冰盒，加水，放入冷

藏室製成薄荷冰塊。檸檬去皮榨汁，放

入薄荷冰塊，加適量水、蜂蜜攪拌。

飲法：代茶頻飲。

原料：	鮮薄荷葉8~10片，綠茶3克。

製法：以上2味同放入茶壺，沸水沖泡。

飲法：代茶頻飲。

孕
婦
及
哺
乳
期
女
性
忌
服
。

忌 

陰
虛
血
燥
、
肝
陽
偏
亢
、
表
虛
汗
多
者
忌
服
。

忌 

 檸檬薄荷茶    
提神醒腦

1 ／提神解悶。此茶可以解悶行氣、清利頭目，

還能消除脹氣，提神醒腦。

2 ／美容護膚。檸檬清香味爽，富含維生素C，

是女性美容瘦身的常備品。

 鮮薄荷葉茶    
消除疲勞

提神醒腦。薄荷具有消除疲勞、清利頭目、振

奮精神的作用。每天下午泡杯薄荷茶，可以讓

人精神舒爽，更好地投入到工作和學習中。

嗜睡 ｜薄荷茶方提神醒腦
嗜睡是指白天過度睡眠或不可抑制性睡眠發作的病症。夜間睡眠差、營養不良、糖尿病、

肥胖症及抑鬱症均可成為嗜睡症的誘因。檸檬、鮮薄荷葉入茶，清涼、提神，能有效消除

疲乏瞌睡、清新頭腦、緩解壓力。
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原料：	陳皮10克，決明子20克。

製法：以上2味同入砂鍋，加水濃煎2次，每

次1分鐘，過濾，合併2次濾汁，再用

小火煮至300克即可。

飲法：代茶飲用。

原料：	蠶豆殼15克，紅茶3克。

製法：以上2味同放入茶壺，沸水沖泡。

飲法：代茶頻飲。

脂肪肝 ｜消除脂肪少生病
脂肪肝是指肝細胞內脂肪堆積過多的病變，通常由肥胖、肝氣鬱結、營養過剩導致。陳皮、

決明子、蠶豆殼、澤瀉、烏龍茶可以去除油脂、疏肝解鬱、散濕熱，有效抑制脂肪肝形成

或病變。

氣
虛
嚴
重
及
便
溏
者
忌
服
。

忌 

蠶
豆
殼
可
家
庭
曬
製
，
儲
存
備
用
。

忌 

 陳皮決明子茶 
降脂化痰

1 ／降脂化痰。晚餐後喝此茶，可消除體內油

脂，燥濕化痰。

2 ／清肝明目。對於因肝熱上沖所致的目赤腫

痛、視覺疲勞有清肝明目之功效。

 蠶豆殼紅茶
減肥祛脂

1 ／減肥祛脂。蠶豆殼可以促進消化、止渴、

去油脂，適用於脂肪肝、高脂血症等。

2 ／清熱利濕。此茶對水濕內盛引起的水腫、

小便不利有很好的功效。



 澤瀉烏龍茶
降脂護肝

1 ／降脂減肥。烏龍茶能降低血清膽固醇，防

治動脈硬化，並有助於脂肪肝、肥胖症的治療。

2 ／護肝利濕。澤瀉可以清濕熱、利小便，若

能堅持飲此茶，可以起到化痰利濕的作用。

原料：	澤瀉15克，烏龍茶3克。

製法：澤瀉加水煮沸20分鐘，取藥汁沖泡烏龍

茶即可。

飲法：代茶頻飲，每日1劑，可沖泡3~5次。

腎
虛
精
滑
者
忌
服
。

忌 

烏
龍
茶
經
發
酵
，
茶
湯
色
澤
溫
潤
，

用
澤
瀉
藥
汁
沖
泡
效
果
更
佳
。
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 金錢草迷迭香茶
利尿排石

1 ／利尿排石。金錢草可利尿排石、清熱解毒，

迷迭香可以幫助排出尿道裏的結石。

2 ／清熱解毒。金錢草味苦、辛，性涼，可以

消散體內熱毒，有益身體健康。

 茵陳粟米鬚茶 
利膽化石

利膽化石。茵陳具有利膽退黃、清利濕熱的功

效。茵陳與粟米鬚搭配，有利膽化石作用。

原料：金錢草5克，迷迭香5克，綠茶3克。

製法：以上3味同放入鍋中煎煮即可。

飲法：代茶飲用。

原料：茵陳30克，粟米鬚30克。

製法：以上2味同放入鍋中，煎湯，取汁。

飲法：代茶頻飲，每日1劑。

膽結石是指在膽囊內形成結石所引起的疾病。膽結石的成因有肥胖、妊娠、不良飲食習慣

等。金錢草、茵陳、粟米鬚、澤瀉等可以促進膽內結石排除、散熱、利水，以及治療膽結

石引起的尿道不暢、腹痛、噁心等。

膽結石 ｜排石護膽茶

氣
虛
嚴
重
及
便
溏
者
忌
服
。

忌 

脾
胃
虛
寒
、
食
少
便
溏
者
忌
服
。

忌 



 澤茵茶 
護膽除濕

護膽利尿。茵陳性微寒，味辛、苦，歸脾、胃、

肝、膽經，與澤瀉、滑石、綠茶搭配，可以起

到清熱止痛、護膽除濕的功效。

原料：澤瀉5克，茵陳、滑石、綠茶各3克。

製法：澤瀉、茵陳洗淨，與滑石一同製成茶包，

放入茶壺，沸水沖泡，加蓋燜焗5分鐘。

涼至80℃，放入綠茶，待其完全泡開即

可。

飲法：代茶頻飲，每日1劑。

腎
虛
精
滑
者
忌
服
。

忌 

陽
光
照
進
透
明
的
玻
璃
杯
，

水
中
泛
起
金
光
，
綠
茶
葉
片
悠
然
舒
展
。

適合做
茶包
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