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前言

凉茶，是中草药植物性饮料的通称，主要是指利用性质寒凉的药物煎泡而成的汤药。
中医认为，『热自外受，火自内生』。
降解『热』、『火』的最好办法莫过于利用相克之药调和，而煎泡凉茶的原料多为寒性。
凉茶夏天喝，可以消除体内暑气；冬天喝，可以治疗因干燥引起的喉咙疼痛等；平时喝，可以预防感
冒、润肠通便、健胃消食、降压减脂、增强免疫力等。
难怪广东人说：『生命源于水，健康源于凉茶』。
广东凉茶是凉茶文化的代表，广东人饮用凉茶由来已久，它与粤剧、粤语一起，体现了独特的岭南文
化。
广东凉茶的盛行与岭南气候、水土有很大的关系，这里夏季炎热，多雨潮湿，水质偏于燥热。
传说凉茶最早源于东晋道学医药家葛洪。
葛洪南下之时正值两广地区瘴疠流行、民不聊生，于是他潜心研究岭南各种温病医药。
后来，他所遗下的医学专著以及后人总结的经验，最终形成了底蕴深厚的岭南凉茶文化。
凉茶配制技艺以家族世袭传承下来，已有数百年历史。
由古及今，在广东『凉茶铺多过米铺』，凉茶一直都是广东人的生活必需品。
2006 年，凉茶被列为首批国家级非物质文化遗产。
本书从简单实用、对症开方的角度，为您精选了近180 道凉茶方剂。
全书分九部分，第一部分为您介绍凉茶的相关基本常识，其余部分以不同功效凉茶为分类标准，采用
具体实例为您讲解凉茶制法、功效等，分为清热降火、清咽止咳、防感解毒、清肝明目、润肠通便、
健胃消食、理气养阴、其他类等。
希望本书能够 帮助大家更好地了解凉茶，选用凉茶。
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内容概要

　　凉茶，主要是指利用性质寒凉的中草药等煎泡而成的饮品，具有祛湿热、清肝明目、通便等功效
。
凉茶在数千年的历史演变中形成了具有独特韵味的凉茶文化，而广东凉茶是凉茶文化的代表，也是岭
南文化的重要组成部分，有着“生命源于水，健康源于凉茶”的科学意识。

　　本书从简单实用、对症开方的角度，精选了180余道凉茶方剂，向读者介绍其制作方法和功效等知
识，按其功效分为清热降火、清咽止咳、防感解毒、清肝明目、润肠通便、理气养阴等类，选材简单
，操作方便，是一本居家饮食常备参考书籍。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<广东凉茶>>

作者简介

　　广东犀文图书有限公司，是一家以出品“生活·经济”类图书为主业，集创意、编撰制作和销售
于一体的成长型文化企业。
公司成立于2003年9月，90%员工为大专以上学历，核心团队皆为业界资深出版人和卓越设计师。
公司成立7年来，已与国内外数十家出版机构建立了深度合作的关系，年出品图书500余种，年版权交
易150余种。

　　犀文出品的图书主要为烹饪菜谱、小手工艺、美容美发、养生、家装家饰家居类。
犀文图书以其选题的实用性、体例的科学性、内容的丰富性，一流的装帧设计和版式设计已在生活经
济图书领域颇有影响。
犀文图书策划制作的图书贴近市场，设计水准上乘，在出版业界中独树一帜，品牌已见雏形。

　　犀文图书根植于厚重的华夏文化，置身于现代图书市场文化产业之林，志存高远，弘思远益。
犀文图书以传播知识，实用民生为己任，实行现代企业制度，严格管理，高效经营，凭借犀文人强烈
的前瞻意识和敏锐深刻的洞察力，以及同舟共济的团队精神和卓著专业品质，犀文图书开拓前进，定
会在中国文化产业发展大局中占有一席之地。
正如犀文铭所言：用志坚则无事不达，用心诚则无事不至。
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书籍目录
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不适宜喝凉茶的人群
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绿豆菊花茶
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洋参麦冬茶
参麦益气茶
西瓜皮凉茶
消暑冬瓜茶
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葫芦茶
石龟茶
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第三部分 清咽止咳茶
单方火麻仁
橄榄酸梅茶
三根救喉茶
鸡咳茶
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清音蝴蝶茶
芦根开声茶
菊花龙井茶
杏仁雪梨茶
百部桑杏茶
玄参茶
金芦清咽茶
清咽解毒茶
黄子清音茶
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第四部分 防感解毒茶
斑砂
薄荷姜糖茶
感冒退热茶
金根防疫茶
芝麻生姜茶
伤风茶
贯众防感茶
宁耳茶
二叶茶
感炎平茶
泌炎宁茶
天冬石斛茶
清肺消痤茶
消痔茶
湿疹清解茶
白花茶
清胃消炎茶
绿菊茶
葛根金银清减茶
消雪茶
芥菜蜜枣茶
黄白紫赤茶
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白金消疹茶
利湿清盆茶
青紫茶
玉米须茶
薄荷茶
芦荟解毒茶
第五部分 清肝明目茶
平肝清热茶
桑菊茶
八宝菊花茶
清肝消斑茶
消积茶
虎杖金川茶
垂盆草茶
谷木养眼茶
苦瓜干茶
清肝抑亢茶
溪黄草茶　
柴岑解毒茶
枸杞子菊花茶
清肠固肾茶
退黄三草茶
薄荷凉茶　
丹田茵陈茶
金钱开郁茶
清肝除热茶
第六部分 润肠通便茶
清利通淋茶
决明冬瓜蜜茶
大蒜绿茶
火炭母猪血茶
止消茶
白石花竹养阴茶
菊花薄荷茶
茉莉乌龙茶
水蜜桃红茶
三宝茶
菊花山楂茶
桑菊银楂茶
桂花甜茶
利湿减肥茶
三叶减肥茶
第七部分 健胃消食茶
七星茶
桑菊枇杷茶
午时茶
山楂糖茶
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金渣消滞茶
青皮甘露茶
榄葱生姜茶
神曲导滞茶
白术健脾茶
青梅红茶
薏米红茶
清胃除臭茶
鲜橘消胀茶
山楂乌梅汤
水翁花茶
第八部分 理气养阴茶
仙鹤调经茶
宣闭茶
柴胡通乳茶
地黄调经茶
菟丝子乌龙茶
滋阴宁静茶
缤纷年华茶
银耳冰糖茶
橙子红茶
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双子茶
败酱急阑茶
橄榄萝卜茶
锄强茶
青芪茶
茉莉柠檬茶
黄芪调养茶
第九部分 其他类茶
葛根镇痛茶
母子茶
益母慢前茶
败酱清盆茶
清肝开郁茶
起痿茶
丹泽茶
清热消麦茶
桃仁慢阑茶
香蕉茶
舒缓恢复茶
肉桂暖身茶
红花活血茶
三金茶
三藤茶
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编辑推荐

凉茶制作宝典，居家必备指南分门别类，简单实用对症下药，清晰明了功效药理解答悬惑，药材百科
趣味丰富。
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