
“爸爸， 今年奶奶怎么不寄菊花茶给
我们喝了？”

当儿子稚嫩的小手从茶叶桶里再也
掏不出一点菊花茶时，仰着脸，向我发问
了。是啊，每年的这个时候，总有一个邮包
从近百公里外的山里寄过来，那，就是妈
妈亲手制作的菊花茶，伴着我健健康康长
大的菊花茶。

生我养我的山乡， 每到九十月份，就
满是菊花的味道，那一团又一团的黄在绿
海里格外醒目，格外明亮。从孩童时起，我
就知道，菊花是一味药，性甘、味寒，具有
散风热、平肝明目的功效，将采摘后的菊
花在锅里蒸煮，然后晒干，可以制成气味
芳香的可消暑、生津、祛风、润喉、养目、解
酒的菊花茶。在菊花飘香的日子里，妈妈
会忙里偷闲地从山上采来一篮又一篮的

菊花，等晚上忙完吃喝把我们伺候睡下
以后，就开始在锅里蒸煮了，浓浓的菊
花熏香了我们的梦境，能催开我们甜蜜
的笑脸。晒菊花则是妈妈交给我们的任
务，妈妈说：“什么东西都是有灵性的，你
待它好了， 它就会对你好。” 妈妈还说：
“别看这不起眼的菊花， 它会让你们的
眼睛亮亮的，读书识字学知识；会让你
们的嗓子声音洪亮， 说话像打雷一样；
会让你们不怕热，不烦躁，健健康康。”

我们是喝着妈妈精心制作的菊花
茶长大的，从小学到初中，从高中到大
学， 直到走出了大山扎根在了城市，妈
妈每年还会寄来菊花茶，并叮嘱我们一
定要经常喝。我清楚地记得，爸爸火气
特别大，动不动就冲我们发火，每当爸
爸板着脸怒斥我们的时候，妈妈总会默

默地泡上一杯菊花茶递给爸爸，慢条斯理
地说一句：“先消消火，有什么说不清楚的
呢？”菊花茶在手，爸爸本板着的黑脸阴转
多云了，干咳几声，大张旗鼓的架势渐渐
消褪，结果也就不了了之。

有邻里人家相互之间因为鸡毛蒜皮
吵架了，正吵得火爆，妈妈笑吟吟送上两
杯菊花茶，劝道：“乡里乡亲的，你家就是
我家，我家不就是你家？上回你二小子掉
进塘里，还是他三叔给救的呢，对吧？他
三婶的屋漏雨了，三叔正好不在家，不是
你家里的给忙活的吗？ 来来来， 先喝口
茶，消消气，没啥说不开的。”菊花茶在妈
妈的手里，成了无所不能的宝物了，自家
的事，别家的事，不知不觉都给轻松化解
了。更重要的是，喝着妈妈的菊花茶，我
们健健康康地成长， 我们的家也平平安

安、快快乐乐。
想到这，我的心有些酸了。我摸了摸

儿子的头，说：“奶奶年纪大了，都七十多岁
的人了， 还怎么能爬山采菊花制菊花茶
呢。走，跟我一起上街去！”儿子有点犯迷
糊了，奶奶不能爬山采菊花制菊花茶跟上
街有什么关系呢？他不知道，我早就在超
市里瞅准了，那就是菊花茶。一个偶然的
机会，我品尝了它，仿佛找到了儿时的感
觉，更看到了妈妈的影子和闻到了妈妈的
味道。我相信，唯有它，才可以代替妈妈亲
手制作的菊花茶。

那天，我买了很多很多，当即赶到了
邮局， 我要把它寄给远在山里的妈妈。愿
老人家喝着它，永远耳聪目明，百病不侵，
健健康康！

■作者：丁迎新
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1、五花祛湿茶

配方：金银花、杭白菊、扁豆花、鸡
蛋花、木棉花各15g、鲜土茯苓、苡米
50g。将上述材料洗净后(鲜土茯苓宜
斩成细块状)，加入适量水，煎煮半小
时即可饮用。

功效： 本方搭配的五花茶具有清
热解毒、消暑利湿的功效，对于治疗及
预防夏季湿热导致的头晕头痛、 鼻塞
流涕、肢体困重、咽痛声哑、食欲不振
等症状有良效， 同时也可作为夏季预
防中暑的保健饮品。

2、竹叶茅根茶
配方：竹叶5克，白茅根5克，荷叶

两克，放入杯中，沸水浸泡，当茶饮用。
每日一剂。

功效：竹叶甘淡而寒，功善清热除
烦，生津利尿。白茅根甘寒，具有清热
利尿， 凉血止血的功效。 荷叶味苦微
咸，性辛凉，能够清暑利湿，祛瘀止血。
本方尤其适用于夏季皮肤、 鼻子容易
出血的人。

3、薏米茶
配方： 将薏米挑选洗净、 沥干水

分，放入平底锅内，开小火，慢慢焙出
薏米的香味。再把枸杞洗净，放入焙熟
的薏米、冲入开水，浸泡5~10分钟。根
据个人爱好， 可以在煮好的茶内加入
熟红豆之类的热性食材。

功效：薏米性凉，味甘，淡。《本草
纲目》谓其“健脾益胃，补肺清热，祛风
胜湿，养颜驻容，轻身延年”。

4、西瓜皮凉茶
配方：将西瓜皮洗净、切碎，去渣

取汁，再加入少量白糖搅拌均匀即可。

功效： 这款凉茶有祛暑利尿的功
效，尤其适合热性体质人群及水肿患者
适量饮用。不过，寒性体质及胃寒的人
忌用。

5、荷叶祛湿止泻茶
配方：鲜荷叶、鲜竹叶、鲜扁豆花、鲜

藿香各6克，水煎，代茶饮。
功效： 荷叶清香升散， 具有清心解

暑、消风祛湿的功效；竹叶清热除烦，生
津利尿;扁豆花能健脾和中，解暑化湿，
止泻;藿香具有芳香化浊，和中止呕，发
表解暑的功效。饮用复方荷叶茶，能有效
地缓解夏季腹泻。

6、茯苓薏米祛湿茶
配方：茯苓15———20克，薏米20克，

生姜3片。茯苓、薏米用清水略洗一洗，放
一碗半水，浸泡30分钟。加入生姜(如果
是舌苔黄腻的或者易上火的体质就不
要放生姜)，煮开后，转小火煎煮30分钟，
差不多只有一碗水， 倒出水趁热喝即可
(第二次喝的时候，继续加一碗水，煮开
后煎20分钟，一般可以喝三次)。

功效： 此茶有清热、 健脾祛湿的功
效。 适用于咳嗽痰多、 湿气重的肥胖人
群。茯苓还能用于治疗调理痰饮眩悸、心
神不安、惊悸失眠，有一定的安神作用。
若体质偏寒的，可以多下几片姜。糖尿病
人不适合喝。

7、二花蜜茶
配方：木棉花10克，槐花10克，蜂蜜

适量。 木棉花、 槐花放入砂锅， 加清水
800ml，大火煮沸，小火熬煮15分钟，去渣
留汁，调入蜂蜜即成。

功效：具有清热祛湿，凉血止痢的功
效。 尤其适用于有痔疮大便不畅或大便
带血的人群饮用。

几种在夏天祛湿的饮茶方法

菊花茶 妈妈的味道

茶与健康

画中茅屋正室，内置矮桌，主客对
坐，桌上只有清茶一壶二杯，看来相谈
甚欢。侧尾有泥炉砂壶，童子专心候火
煮水。根据书题七绝诗，末识：“嘉靖辛
卯，山中茶事方盛，陆子傅对访，遂汲泉
煮而品之，真一段佳话也。”该画作于嘉

靖10年(1531年)，屋中品茶叙谈者正是文
征明、陆子傅二人。这就如当今拍照留念
一样。 该画体现了文征明早年山水画细
致清丽、文雅隽秀的风格。画前引首处有
蔡羽书的“惠山茶会序”， 后有蔡明、汤
珍、王宠各书游诗。诗画相应，抒性达意。

名人画茶

《品茶图》文征明(明)�

小阁烹香茗， 疏帘下玉沟；
灯光翻出鼎， 钗影倒沉瓯；
婢捧消春困， 亲尝散暮愁；
吟诗因坐久， 月转晚妆楼。

那些茶诗

《对茶》
（唐·孙淑）

夏季雨量充沛，南方地区天气比较潮湿，所以人们体内湿气较重，尤
其容易得湿热症或形成湿热体质。如食欲不佳、精神倦怠、头身困重等。此
时不妨试试夏天祛湿茶配方。


