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本书精选传统中医古籍中的200多个药茶方，涉及茶疗祛疾、茶养五脏、四季茶饮、美颜瘦身四大方面，配合高清实图，分别介绍不同药茶的功效、适用范围、宜忌、详细配方及做法。



内容简介

近年来，药茶的保健养生作用越来越受到人们的重视，药茶已经成为老百姓养生保健的重要饮品。

《一杯药茶健康全家》分茶养五脏、美颜瘦身、茶疗祛疾、四季茶饮四大章，主要介绍了药茶的功效、做法用法等相关知识，并且特意设置了健康叮咛、图解药材两个版块，详细讲解药茶的饮用宜忌，便于读者更有针对性地甄选适合自己的药茶。

《一杯药茶健康全家》精选传统中医古籍中的200多个药茶方，涉及茶疗祛疾、茶养五脏、四季茶饮、美颜瘦身四大方面，配合高清实图，分别介绍不同药茶的功效、适用范围、宜忌、详细配方及做法。同时结合本草药典，让读者了解药茶中所用药材的性味、功效，从另一个角度更直观、更专业地审视每种药茶的配制，也便于读者对照研究，更有针对性地甄选适合自己的药茶方。

作者简介

于雅婷，主任医师、高级药膳食疗师、北京世健联首席养生专家、中国特效医术专业委员会首席专家，现任北京亚健康防治协会理事兼饮食健康专业委员会秘书长、世界中医药联合会药膳食疗研究专业委员会常务理事。2008年、2012年国家举重队奥运会科研攻关与科技服务成员，参加营养与恢复研究相关课题9项，其中两项分获第29届及第30届奥运会科研攻关与科技服务项目贡献一等奖；组织创新现代化中医食疗技术123项；荣获“科苑人物”“2008～2009年中华健康管理杰出人物”“亚健康事业开拓者”“十一五中国健康管理特别贡献人物”“中华百业功勋人物”“中国创新人物”等称号。

温玉波，北京亚健康防治协会常务理事，中医针灸专家，贵州省兴仁县中医院院长，中医世家的第四代传人。毕业于黑龙江中医药大学中医针灸系，获得硕士研究生学历，曾发表国家级论文数十篇并多次参加省级、市级的学术研讨会。从事中医、针灸医疗工作20多年，积累了丰富的临床经验，擅长运用中医、中药、针灸疗法治疗不孕不育、心脑血管病及后遗症、高血压、青少年近视、消化系统类疑难疾病等。
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精彩内容试读

白术、熟地黄各60克，何首乌、巴戟天、枸杞子各30克，蜂蜜适量。

做法白术、熟地黄、何首乌、巴戟天研成末。

将药末、枸杞子放入杯中，用水冲泡20分钟后，加入蜂蜜，即可饮用。

每日1剂，不拘时代茶饮。

茶疗功效本茶有健脾润中、温补肝肾的功效。茶中的白术有健脾益气、燥湿利水的功效:熟地黄有补血滋润、益精填髓的功效:何首乌有乌发补肾的功效:巴载天有补肾助阳的功效。

健康叮咛本茶适宜腹冷腰酸、腿膝软弱、头晕目眩者饮用。阴虚火旺者不宜饮用。

材料详解

八仙茶

益精悦颜、保元固肾

粳米、粟米、大豆、绿豆各750克，芝麻375克，盐适量。

做法将粳米、粟米、大豆、绿豆、芝麻炒熟并研成粗末。

将盐炒熟，与谷物粗末一同放入杯中用开水冲泡10分钟，即可饮用每日1~2剂。

茶疗功效本茶具有益精悦颜、健胃固肾的功效。茶中的粳米具有益脾胃、除烦渴的功效:粟米具有益脾胃的功效。

健康叮咛本茶适宜中老年人、小儿、脾胃功能低下者饮用。但感冒、腹泻者慎用。

小麦、大枣各30克，甘草、洞庭碧螺春各6克，蜂蜜适量。

做法将甘草、小麦研成粗末。

将药末、大枣、洞庭碧螺春放入保温杯中，用沸水冲泡15分钟加蜂蜜即可。

后，每日1剂，不拘时代茶饮。

茶疗功效本茶具有养心安神、补肝除烦的功效。茶中的小麦具有养心益脾的功效:大枣具有补中益气、养血安神的功效。

健康叮咛本茶适宜妇女更年期综合征患者饮用。失眠重症、伴有阴虚火旺者不宜服用。
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