春季养生

春天主生发，乃万物生长的季节，是调养身体五脏的大好时机，也是疾病容易发生的季节，所以春天服用预防疾病发生的药物很有必要。同时春季风和日丽，气候宜人，也是养颜美容的最佳时期，此时选服美容养颜药物最为恰当。
山药粥  山药 大米同煮成粥

功用：常服克健脾养胃

参芪山药粥  党参 黄芪 山药 米 同煮成粥

  功用：补益肺气及健脾作用
健脾养胃汤  党参  山药  薏苡仁  莲米 大枣  鸡1支（或猪肉1000克），生姜、葱、精盐、味精、适量。
功用：此汤有健脾养阴功能。适用于脾胃虚弱各症。

沙参排骨汤    沙参  百合  排骨

功用：感冒咳嗽不止、喉咙肿痛者。多用声带者，常吃可润肺，使声音嘹亮。感冒后遗症声音沙哑者。
枸杞山药粥  山药 枸杞 梗米 盐同煮成粥

功用：可降血压、降血脂、促消化。适用于高血压、糖尿病、消化不良患者

灵芝甘草茶  灵芝 甘草 泡水代茶饮

  功用：常饮可增强身体免疫功能，强化身体机能，促进新陈代谢，帮助血液循环。对长期熬夜、劳心劳力的工作者，是补充体力的最佳珍品。

莲子润肤粥  莲子 芡实 薏苡仁 桂圆 同煮成粥，加蜂蜜适量

  功用：健脾胃、补血润肤、美白。适用于肌肤粗糙、消化功能不佳及过敏体质者。
洋参玫瑰茶  西洋参 黄芪 枸杞 玫瑰花泡水代茶饮

  功用：可养阴血、清心解郁、补充精神、增强免疫功能
洋参元气炖鸡  西洋参 枸杞 芡实 莲子 大枣 老姜 土鸡 料酒 盐

  功用：增强体力及免疫力，亦可调气养血。
夏季解暑

夏季天气炎热，暑为阳邪，耗气又伤津，易令人口胃变差，消化功能减弱。在暑热、湿气重的情况下，出汗量较多。因此，喝些汤茶予以清补，解除暑气，对夏天养生大有裨益。
荷叶粥 荷叶 梗米1：1比例，白糖适量。煮汤熬粥。
功用：每日一次。可清热生津止渴。有降压、降脂、减肥功效，适用于高血压、高血脂、肥胖患者。

葛根粉粥  葛根粉 梗米1：10比例。同煮成粥食用。
功用：次，有清热生津，止咳止泻的功效。适用于高血压烦躁口渴者
枸杞防暑茶  组成：枸杞 薄荷  五味子  菊花   
功用：此茶具有补肺生津的功能。适用于夏天暑热烦喝。

清补凉汤  山药  莲子  百合  桂圆肉  芡实  玉竹  大枣
功用：此汤有健脾益气，滋阴润肺的功能。适用于夏季不思饮食，汗出过多，头晕眼花，心悸气短等症。

双花饮  金银花 菊花 山楂 1：1：1比例，蜂蜜少许泡水代茶饮
  功用：解暑消食、降脂减肥、适合胃热肥胖的人饮用

秋季强身
秋季的气候特点：燥  人们习称“秋燥”。秋季进补强身以清肺生津、养阴润燥为主，也可补益气血。
秋季养生可选用以下贴士：
太子百合汤  
太子参  百合  蜂蜜适量。

功用：此汤具有益气生津，滋阴润肺，适用于气阴两虚，头昏泛力，面色无华，肺痨喘咳等症。

百合银耳莲子粥  百合 银耳  莲子  糯米  冰糖适量

功用：润肺生津，健脾益胃，补中益气。

参  麦  茶  
西洋参  沙参  麦冬
功用：此茶具有滋阴生津、润燥、养颜之功，尤其适用于年老体虚者。

莲子龙眼老鸭汤  组成：莲子  芡实  薏苡仁  龙眼肉  老鸭一支。
功用：适用于皮肤粗糙，黑斑，皱纹较多者服用。

莲子大枣粥  
莲子  大枣  糯米
功用：此粥具有健脾和胃、滋阴清燥之功。适用于胃口不佳，食欲不振，心烦失眠，面色萎黄之人服之。

玉竹百合汤  玉竹 百合  瘦猪肉

功用：此汤具有养阴生津，润肺的作用。适用于肺阴虚之肺痨咳喘等症，预防秋冬季病的发生。

冬季进补
冬季的气候特点：寒  人们习称“冬寒”。冬主收藏，冬令进补，全年安康。说的是人体的阳气于冬季内藏，阴精于冬季内守，是机体能量的蓄积阶段，对于身体虚弱的人来说是进补的最佳季节。
冬虫夏草甲鱼汤  组成：冬虫夏草15克，大枣5枚，甲鱼一支，冬菇、生姜、瘦肉、食盐适量。
功用：冬虫夏草具有滋阴补气的功能，大枣补血，甲鱼能清热解毒。长期服用可强身健体，补气补血，令面色红润。

当归羊肉汤  配料：全当归  黄芪大片  党参  灵芝片  羊肉、葱、生姜、料酒、味精
功用：此汤有补虚养血，健脾的功能。适用于白细胞减少及各种贫血症。

虫草枸杞羊肉汤  配料：虫草  鹿茸血片  枸杞子  山药  大枣 羊肉  生姜  精盐适量。
功用：此汤适用于肝肾两虚之妇女带下、阴冷不孕、子宫发育不良及男子精少不育、阳痿早泄、腰酸腿软、夜尿频多、心悸失眠、自汗盗汗等症。

人参芪归汤  红人参  黄芪片  当归头  三七  红枣 鸡1支（或鸭1支、猪蹄1对），生姜  精盐、味精适量。
功用：此汤有养血补虚的功能。适用于各种贫血症。
高血脂高血压

山楂荷叶茶  山楂 荷叶 大枣泡水代茶饮
  功用：可降脂、健脾、降血压、清心神，可以预防肥胖症、高血压、动脉硬化等疾病。
抗亚健康治疗方（心脑血管预防）三七粉  丹参粉  山楂粉 何首乌粉

适用于失眠、乏力、无食欲、易疲劳、心悸，抵抗力差、易激怒、经常性感冒或口腔溃疡、便秘等等引起的亚健康状态预防。也可改善心脑血管的血液循环，用于高血压，高血脂。
降压丹参红枣茶  何首乌 丹参 大枣泡水代茶

 功用：有降血脂、降血压、抗动脉硬化、抗老化、软便的作用。

高血压方一  西洋参 天麻粉 制何首乌粉 丹参粉 山楂粉

功用：预防治疗高血压、高血脂

高血压方二 三七粉 天麻粉 山楂粉 丹参粉 制何首乌粉
功用：预防治疗高血压、高血脂

糖尿病  西洋参 黄芪粉 粉葛粉 苦瓜粉 灵芝粉

功用：预防治疗糖尿病

美容养颜

塑身养颜方   绞股蓝  何首乌  山楂  红参

功用：用于美容瘦身。可起到降脂，补气血。泡水代茶饮。

菊花玫瑰饮  玫瑰花  菊花  茯苓  白芷  莲子 ，大枣
功用：适用于去斑、补水、红颜。

美白祛斑方  人参（西洋参） 珍珠粉  （外用敷面）

功用：美白、祛斑、补水、保湿

美白养颜方  黄芪粉  葛根粉  白芷粉  茯苓粉   珍珠粉加蜂蜜或牛奶（芦荟）调制敷面。

功用：美白、养颜、嫩肤。

茯苓保湿面膜  茯苓粉加蜂蜜调制敷面

功用：适用于干性皮肤，保湿效果好

薏仁醇液   薏苡仁200g  黄酒或葡萄酒1瓶，将薏仁置酒内密封浸泡一周，取酒去薏仁，以酒涂查脸、颈。
功用：可使皮肤白皙、光润、细腻，亦可内服，可使皮肤细腻。
健康燃脂茶  决明子 山楂 荷叶 甘草泡水代茶饮
功用：整顿肠胃、促进消化及消脂，让皮肤更加水嫩

养心安神

失眠   酸枣仁  灵芝片  以茶代水

功用:用于治疗失眠

酸枣仁枸杞茶  酸枣仁 枸杞 甘草泡水代茶

  功用：可安神、补血，帮助睡眠，尤其适用于更年期妇女。
枣仁龙眼粥  桂圆肉 酸枣仁 芡实 梗米同煮成粥

  功用：养血安神、益肾固精，可用于虚火内扰，心血两虚，以致早泄遗精，失眠心悸。

莲子香排骨汤  莲子 百合  枸杞 排骨 盐 味精 料酒

  功用：可安养心神，改善失眠多梦的现象。

金银甘草茶

配方  金银花 石斛 甘草

功能  适用于暑天口干舌燥，咽喉肿痛，尿道感染等症。

 备注：以上品种为七日用量，每次取适量浸泡20分钟左右即可代茶饮，可反 复浸泡直至无味。可常饮。      
