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眼睛疲劳干涩!
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!长时间使用电脑加上长时间处于空调环境"容易出现眼

睛干涩"视力疲劳的状况"秋季更是干眼症的高发季节"茶饮

在这方面很有作用# $脾胃科专家佘世锋表示"经常使用电脑

的朋友可以每天适当饮用一些绿茶#现代研究表明"绿茶中的

脂多糖可以改善机体造血功能"还有一定程度的抗辐射作用#

中医认为!肝开窍于目"视久伤肝$#枸杞有养肝%明目%去

疲劳%安神的功效&菊花能散风清热"平肝明目# 两者配合饮

用"对因肝肾精血不足"目失所养而出现的眼目昏花%酸胀等

症状有一定的改善作用# 决明子有清热明目% 润肠通便的作

用"是眼科常用之品# 但决明子性寒"气虚便溏的朋友不宜服

用"即使是体质平和之人"每天服用量也要控制在
!"

克以内"

连续服用不宜超过
#

个月#
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久坐泌尿系统疾病!
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'黄帝内经(指出)!久坐伤肉# $现代医学则认为"久坐会

使阴部组织或尿道等呈充血状态" 利于细菌滋长而容易产生

泌尿系统炎症#

建议办公室一族避免过长时间久坐" 坐半小时后就起身

走动几分钟"多喝茶水能有效避免泌尿系统感染#日常饮用的

绿茶%普洱%乌龙都有良好的利尿作用"适合久坐人群#

!

运动少"饮食不均致便秘!
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久坐不运动%饮食不均匀容易导致便秘"有这一烦恼的人

群最适合饮用普洱茶# 佘世锋说"普洱茶有 !减肥茶$%!美容

茶$%!益寿茶$的美誉# 现代医学研究显示"普洱茶具有抗癌%

降血压%降血脂%减肥%防心血管疾病和防辐射的功效# 因此"

高脂高盐饮食的朋友可以常饮普洱茶#普洱有生熟之分"去脂

减肥的功效主要是针对生普洱而言的#

缓解便秘方面"推荐饮用肉苁蓉蜂蜜茶# 肉苁蓉有补肾

阳%益精血%润肠通便的作用"配伍蜂蜜"效果更佳# 要提

醒的是"肉苁蓉性温"阴虚火旺"实热积滞而导致的便

秘不宜使用# 另外"炒决明子泡茶也有很好的润肠

通便的效果#
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经常熬夜加班!
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经常熬夜对身体的危

害很大"应当尽量避免#

经常熬夜加班的朋友可以通过喝茶提神"但注意不能喝太

浓的茶"睡前尤忌#

经常加班"身体疲倦"脸色蜡黄"可以选

用柴胡洋参茶"可以达到疏肝解郁%减轻

压力%消除疲劳的效果# 柴胡具有疏肝

解郁%清热%消除疲劳的效果#西洋参

可以增强人体的免疫功能"抗压"还

可以消除疲劳# 准备柴胡粉
$

克%丹

参粉
#

克%西洋参粉
$

克%乌龙茶
#

克%健康醋少许"将所有材料用温

开水冲泡"即可服用#
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经常困倦疲乏!
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绝大部分茶叶都有提神% 解乏

的功效#例如普洱茶和绿茶"都有很

好的提神作用"尤其是云南的大叶

种类茶"加上薄荷配制而成的薄荷

茶"提神醒脑效果更佳#
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吹空调导致皮肤干
燥!
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办公

室长期吹

空调会导致皮

肤干燥" 平常可以喝

桑菊茶# 用霜桑叶
%

克"杭

白菊
&

朵" 玉竹
%

克" 生山楂
#

克"加入适量的沸水冲泡即可# 桑叶可

以清肺润燥"杭白菊则可补益肝肾之阴"清肝

明目"有助于治疗目赤肿痛%目暗昏花等病症# 玉

竹养阴润燥"生津止渴#生山楂消食健胃"且可降血

脂# 四药共用可以疏散风热%润肺止咳"能有效地治

疗及预防秋季感冒"素体胃寒者可加生姜
#
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当下流行的花茶也具有不错的养生效果! 佘世锋提醒" 花草茶也有寒热温凉之

性"要根据体质来选择!
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玫瑰花#玫瑰花味甘微苦$性温"可调理血气
:

月经不调"消肿
;

"活血散瘀"促

进血液循环"养颜美容"具有消除雀斑$除皱$养颜之功效!
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金盏菊#金盏菊富含多种维生素"尤其是维生素
<

和维生素
=

%其花

瓣含类胡萝卜素$番茄烃挥发油$树脂$苹果酸等"有消炎$抗菌作用和美

容功能"也可以清爽提神$解热祛火$稳定情绪"最适合经常熬夜的肥胖

族! 金盏菊适合单泡"也适宜搭配绿茶!
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马鞭草#马鞭草的主要功效为凉血$破血$清热解毒$活血通

经$利水消肿$截虐"主治感冒发热$咽喉肿痛$牙龈肿痛$湿热黄

疽$痢疾$疟疾$淋病$水肿$小便不利$血瘀闭经$痛经$痈肿疮

毒$肿毒$跌打损伤! !林恒华"
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时尚花草茶 也是养生高手
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