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内容概要

《会喝才健康》编著者杨晓光等。20世纪80年代末，世界卫生组织就指出，“人人享有卫生保健”是
永恒的目标。时至今日，面对不容乐观的健康水平，仍然需要强调的自然还是这个永恒的话题。如果
让生命之树常青，那么，最离不开的就是饮食的空气、睡眠的土壤、运动的阳光和性爱的雨露。因此
，我们策划推出了这套《健康生活丛书》，分别为《会吃才健康》、《会睡才健康》、《会动才健康
》、《知性才健康》以及《会喝才健康》，旨在使人们更加科学地享受生活，更加长久地拥有健康，
从而以自身的和谐去推进社会的和谐。
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章节摘录

版权页：   插图：   止咳化痰茶 止咳茶取满山红花、暴马子叶各等量，研成粗末，和匀，每次30克，用
沸水冲开饮用。适用于慢性支气管炎咳嗽痰多患者。 玄麦甘桔茶取玄参、麦冬各4.5克，桔梗3克，生
甘草1.5克。上药共研粗末，和匀过筛，包装成1包。每次1包，用沸开水冲服，适于肺阴不足，喉痒，
干咳无痰，口渴咽干等。 百药煎茶 取五倍子500克，绿茶末30克，酵糟120克。将五倍子捣碎，研末过
筛，加茶末、酵糟，同置容器中拌匀捣烂，摊平，切成约3厘米见方的小块，待发酵至表面长出白霜
时取出，晒干，贮藏于干燥处。每次10克，代茶饮或泡汤含漱，适于久咳痰多，咽痛便血，久痢脱肛
，口疮牙疳等症。 杏红茶取苦杏仁、白粳米各6克，先将杏仁用沸水泡片刻，剥去皮尖，与粳米一起
加水磨成浆，加白糖适量，煮熟即成。每日1次，作茶饮。但过量服苦杏仁会发生中毒，应注意。此
方可镇咳平喘，润肠通便。 皂荚芽茶取嫩皂荚芽500克，炒揉，焙干，研为细末，每次3克，用白开水
冲饮。适用于慢性支气管炎，咳嗽痰多，黏稠难咯，胸闷气喘，肠风便血等。但本品有毒性，过量服
用会使中枢神经麻痹致死，应注意。 咸金橘糖茶取金橘500克，将成熟金橘采下放瓷器内，加少许盐
，浸渍半年，服时将咸金橘用清水冲洗去食盐。每次取4个，捣碎，放碗内，加糖适量，用沸水冲泡
，去渣饮用。适用于脾胃气滞，脘腹胀满，消化不良，食欲不振，恶心呕吐，咳嗽痰多，小儿百日咳
等症。 润肺止咳茶取玄参、麦冬各60克，乌梅24克，桔梗30克，甘草15克。上药拣去杂质，干燥后共
研碎，混匀分装，每袋18克。每次用1袋，开水冲泡服。适用于阴虚内热，津枯口渴，燥咳痰少，黏稠
难咯，咽喉不利，声音嘶哑，或咳血，气逆等。 海带茶 取海带500克，用水浸泡24小时，切成细丝，
再用铁锅炒干，瓷器收贮，密封保存。每次3克，用开水冲泡饮用，可防治甲状腺功能障碍、高血压
及动脉硬化、癌症等，对美容也大有好处。 清热止嗽茶取甘菊花、炙枇杷叶（包）、霜桑叶各6克，
广皮、酒芩各3克，生地、焦枳壳各4.5克，鲜芦根2支。将芦根切碎，上药共为粗末，每日1剂，水煎
温服。适用于外感风热，肺热咳嗽，恶心痰多，口渴咽干，大便干结等。 款冬茶取款冬花9克，冰
糖15克，将上药放茶壶内，泡汤当茶饮，每日1剂，随意饮之，适用于急慢性气管炎、肺结核及上呼吸
道感染的咳喘等。
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编辑推荐

《会喝才健康》由中国中医药出版社出版。
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