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前言

人到中年身体开始日渐衰退，生理功能逐渐降低，肾功能衰退，心血管逐渐老化，肺和气管组织弹性
降低，换气量减少，造成动脉血氧含量降低，消化能力减弱，脑供氧量不足，使人记忆力减退，精力
不集中，反应迟钝，视觉听力减弱等。
随着年龄继续增长，内分泌系统及代谢功能发生较大变化，性腺、生殖功能衰退，精液分泌减少，卵
巢萎缩、月经停止，骨质开始疏松，柔韧性降低，开始出现骨质增生，关节功能变差，腰腿酸软、行
走无力。
到了老年代谢功能进一步降低，乃至发生紊乱，易发生一系列代谢疾病，如甲状腺功能低下，痛风和
糖尿病等，胸腺首先退化引起免疫力下降，容易发生自身的免疫性疾病，如风湿、类风湿疾病等。
人体的衰老虽然是必然规律，但是每个人的衰老速度是不同的，这与环境污染、饮食是否科学以及是
否注意保养等有关。
注意保养可以延缓人体衰老。
所谓保养就是科学地利用保健品调节人体的阴阳、虚实平衡，确保五脏六腑的健康，维持正常的生理
功能不受伤害，这是抗衰老、提高免疫功能，‘确保身体健康，益寿延年最可靠的方法。
市场上滋补保健品的种类繁多，可任意选购，但价格昂贵，一般收入的家庭承受不了，且质量没有保
障，故效果也不一定很好，也难于坚持服用。
最好的方法是请保健专家体检，开处方，或从保健专著中选择一些适合自己的处方，采购原料自己配
制，服用后体验效果，还可改进配方，这种方法经济实惠，一般坚持下去总会收到较好的效果。
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内容概要

　　《中老年滋补保健茶》是根据中老年生理功能的特点编写而成。
滋补保健茶是根据原料的药理作用，由茶叶、中药和甜味剂配伍组成，使三者充分发挥它们的保健作
用。
　　书中介绍了茶的基本知识，保健茶的原料和制备方法，还精选了419个保健茶配方，每个配方都介
绍了配方组成、保健功能和饮用方法。
全书共介绍了12类保健茶，分别为：抗衰老保健茶、补肾保健茶、补气保健茶、滋阴养血茶、美容减
肥茶、养心安神茶、健胃消食茶、糖代谢保健茶、心脑血管保健茶、感冒茶、止咳化痰平喘茶和水果
休闲茶。
　　中老年朋友可根据自身健康状况选用合适的保健茶，通过长期饮用，达到养生保健、延缓衰老、
提高免疫力等功效。
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章节摘录

二十五、柿饼茶配方柿饼20克，绿茶5克，冰糖15克【保健功能】此茶能润肺止咳、涩肠止血；用于肺
热咳嗽、肺结核、痰中带血、痰多者。
【饮用方法】将柿饼洗净与冰糖放入锅中加水炖烂，再将茶叶加沸水冲泡15分钟后，将茶汁倒入柿饼
内，食柿饼、喝茶。
二十六、薄荷甘草茶【配方】薄荷10克，生甘草3克，冰糖5克，绿茶3克。
【保健功能】此茶能疏散风热、清热解毒、祛痰止咳；适用于咳嗽、咽喉痒痛、声音嘶哑等。
【饮用方法】将薄荷、绿茶放入茶杯中，将甘草放入砂锅中加水煎取500毫升，冲入茶杯中，15分钟后
加入冰糖溶解即可饮用。
二十七、核桃蜜茶【配方】核桃仁10克，红茶5克，蜂蜜10克。
【保健功能】此茶能补中润燥、止咳平喘；用于肺肾虚型久咳哮喘等。
【饮用方法】将核桃仁用热水浸泡，搓去外皮，粉碎成末，放入茶杯中加入红茶、蜂蜜，用沸水冲泡
，闷15分钟即可饮用。
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编辑推荐

《中老年滋补保健茶》是一本教您如何喝茶的一《中老年滋补保健茶》；这是一本给中老年朋友健康
保健的一《中老年滋补保健茶》；这是一本适合现代健康生活的一《中老年滋补保健茶》。
不一样的你，可以买来自己参考，自己动手制作适合自己的保健茶；不一样的你，可以买来送给老人
，让老人的身体更加健康。
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