












秋季不仅是养肺的季节，更是养血管、养肾脏的好时期。今天，可可就教大家巧用
“神仙叶”，帮你赶走上述秋季烦恼~



秋分，天气越来越冷，气候从温燥转为凉燥。昼夜温差变大，尤其是夜里气温低下，
血管遇冷收缩，导致血流堵塞，引起血栓。



专家提醒，秋天除了血管问题，肾气会“急转直下”,引发“高血压肾”。因此，秋季

不仅是养肺的季节，更是养血管、养肾脏的好时期。神仙叶”，可以帮你赶走上述秋
季烦恼~



“神仙叶”就是桑叶，其性寒，味甘、苦。早在3000多年前从商代出土的甲骨文
上就有了桑叶入药的记载，《本草图经》中认为经常服用桑叶可以延年益寿。



【清头饮】配方：桑叶5g，菊花10g，龙井茶10g。

这是京城四大名医施今墨之子施小墨施老自用了十年的代茶饮，具有辅助控压、清
热明目的好处，不仅适合高血压人群，脾气急、生活不规律、长期熬夜的人也可以
常喝。



【祛湿降脂代茶饮】
配方：桑叶5g，苍术5g，陈皮5g。
做法：苍术和陈皮先用水煮10~20分钟，最后再放入桑叶煮几分钟，每日代茶饮即
可。



【桑菊饮】
配方：桑叶10g，菊花10g，薄荷5g。

桑叶有平抑肝阳、清肝明目、清肺润燥的功效。肝火旺盛、肺燥、感冒高发时，
可以用出自《温病条辨》的桑菊饮来调理，清肝、养肺的同时，对嗓子疼也有好
处。



【清脑补肾益寿茶】
配方：桑叶3~5片，菊花10朵，山茱萸10~15粒，山楂5~10片，冰糖适量（糖尿病人
不加）。取6~10克桑叶加大米煮制成粥经常食用，有助于调理多汗症状；而将其搭

配菊花、山茱萸、山楂用水冲泡成茶，则能更好地补肾益寿，中老年人、干燥综合
征人群（眼干、眼涩）以及血压、血糖高的人都适合饮用。桑叶还有补骨中之髓、
填肾中之精、止身中之汗等功效。



桑叶炒鸡蛋

做法：新鲜桑叶焯水后挤干水分，改刀成段；鸡蛋打散，加盐调味，搅拌均匀。锅
内倒油，下入蛋液，炒成形后先盛出。

另起油锅，下入蒜片煸香，放入桑叶、蚝油、盐，翻炒片刻后再放入鸡蛋，炒匀即
可出锅。



桑叶丝瓜汤
做法：新鲜桑叶若干片、荷叶半张、丝瓜1个全都洗净后，把桑叶、荷叶撕成小片，
丝瓜切成条状。
锅内加1000ml水，把荷叶放进去煎煮，待煮到剩500ml水时把荷叶捞出，放入桑叶、
丝瓜条继续煮，最后加盐、鸡精调味即可。
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