霜降时节菊花黄，除了观赏，菊花还有这些养生妙用！
修篱种菊、把酒当歌
千百年以来，菊花以其
幽芳逸致，风骨清高
成为“梅兰竹菊”四君子之一
博得了许多文人墨客的喜爱与咏颂
更因其能够
入食、入药、入酒
药食兼优，有良好的保健价值
成为中国人日常生活中
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霜降时节
正值菊花盛开之际
喝菊花茶有哪些学问？
怎么搭配更养生？
一起来了解一下吧~

药用植物——菊花

菊得天地至清之气，又后群卉而自芳，傲霜而香，挹露而葩，而花又最耐久，是草木之种，而欲与松柏同为后凋也。
《神农本草经》将菊花列为上品，其功用为“主诸风，头眩肿痛，目欲脱，泪出，皮肤死肌，恶风湿痹。久服利血气，轻身耐老延年”。
晋代傅玄《菊赋》有云：“服之者长寿，食之者通神”。菊花也有“延龄客”的美誉。
2020版《中国药典》规定：药用菊花来源于菊科植物菊的干燥头状花序。9～11月花盛开时分批采收，阴干或焙干，或熏、蒸后晒干。药材按产地和加工方法不同，分为“亳菊”、“滁菊”、“贡菊”、“杭菊”、“怀菊”。
菊花味甘、苦，性微寒，归肺、肝经。具有散风清热，平肝明目，清热解毒的作用，临床常用于风热感冒，头痛眩晕，目赤肿痛，眼目昏花，疮痈肿毒。
现代研究认为，菊花含有多种营养物质，具有抗菌、抗病毒、解热、抗衰老等作用。

巧用“延龄客”

养菊花
菊花是一种非常适合家养的花卉，不但能美化家居环境，更能起到净化空气的效果。科学家认为，菊花对于某些有害气体有吸收和净化能力，是家里的“空气卫士”。
中医认为，菊花的香气有疏风、平肝之功，嗅之，对感冒、头痛有辅助治疗作用。

泡菊花
菊花茶能让人头脑清醒、双目明亮，黄澄澄的菊花茶，看着养眼，喝下去养生。
冲泡菊花茶时最好用透明的玻璃杯，多选用杭白菊3~5克，用80℃的热水泡3～5秒后迅速把水滤掉，再用90℃～100℃的开水冲入菊花里，泡5分钟即可饮用。菊花茶气味芳香功效才佳，久泡、多泡会降低其芳香气息，所以菊花茶要现泡现饮，不宜久放，一般冲泡2～3遍后便不宜再用。

合理配伍功效更好
菊花加枸杞  补肝肾。菊花味甘，对肝肾有滋养作用，配上滋补肝肾的枸杞，作用可得到加强。
菊花加桑叶  治感冒。桑叶与菊花皆能疏散风热、清肝明目，同时可缓解风热感冒初期的发热、头痛等症状。
菊花加山楂  菊花加山楂可消脂降压。
菊花加金银花  菊花搭配金银花，可预防风热感冒、咽喉肿痛。
菊花加胖大海  胖大海清热润肺，利咽开音，润肠通便。加上胖大海后，针对慢性咽炎引起的异物感有更强的效果，对声音嘶哑也有一定的作用。
此外，菊花茶虽然对身体有益，但是性微寒，脾胃虚寒、阳虚体质者尽量少喝。由于菊花有一定的降压的作用，低血压患者最好不喝菊花茶，以免出现头晕眼花的现象。风寒感冒后也不宜喝菊花茶。

喝菊花
菊花酒是由菊花与糯米、酒曲酿制而成的酒，古称长寿酒，其味清凉甜美，有养肝、明目、健脑、延缓衰老等功效。菊花酒，在古代被看作是重阳必饮、祛灾祈福的"吉祥酒"，每至重阳佳节，汉族民间有饮菊花酒的传统习俗。菊花酒种类多样，有枸杞菊花酒、花糕菊花酒、白菊花酒等。

吃菊花
我国的饮食文化源远流长，而菊花入膳也是古已有之。菊花作为食材，不仅清爽解腻，还可去烦热、利五脏、治头晕目眩。
菊花菜肴
菊花羹：将菊花与银耳（或莲子）煮或蒸熟后，加入少许冰糖，可去烦热，利五脏，治头晕目眩等症。
枸菊排骨汤：排骨加姜片炖一个小时至排骨软烂，随后加入泡好的枸杞和菊花，大火烧开即可。枸杞有滋补肝肾、益精明目的作用，贡菊则有疏风散热、养肝明目、清凉解毒之功。二者共煲一汤，具有清热降火、清肝明目、补肾益气的功效。
菊花红枣枸杞炖雪梨：雪梨去皮，红枣去核，枸杞、菊花泡发，加入适量水、冰糖炖煮10-15分钟。红枣具有补中益气、养血安神之功效；雪梨有润肺清燥、止咳化痰、养血生肌之功效。将菊花、红枣、枸杞、雪梨一起炖煮能够清肝明目、养肝滋肾、滋润养肺，最适合秋冬季节食用。

枕菊花
古代著名医学家华佗、孙思邈早有闻香祛病的原理，以药枕医治头颈诸疾。明代李时珍《本草纲目》中载“菊味甘苦，性微寒，有清热解毒、平肝明目的功效，其苗可蔬，叶可啜，花可饵，根实可药，囊可枕。”
菊花枕是一种传统药枕，它是将枕中所盛的菊花、川芎、牡丹皮、白芷等中药，利用睡眠时头部温度及头部的压力使药物的有效成分散发出来，通过呼吸经肺部进入血液循环，从而达到防病治病，保健养生的目的。

五类人群使用菊花需谨慎

寒性体质要“敬而远之”
《本草汇言》认为，菊花“气虚胃寒，食少泄泻之病，宜少用之”。所以阳虚体质、脾胃虚寒、平时怕冷、手脚冰凉、大便稀的人不适宜饮用。女性月经期也不建议使用。

孕  妇
孕妇免疫力低下，脾胃相对弱，喝菊花茶的话容易刺激到肠胃，引起腹泻、腹痛的症状，不利胎儿的成长。

老人及儿童
老年人夏季可以适当喝菊花茶能降血压，但是老年人消化功能减退、脾胃比较虚弱，喝菊花茶有可能引起肠胃疾病，需慎重喝菊花茶，要根据自身实际选择或咨询医生。儿童处在生长发育的高峰期，阳气正当时，喝菊花茶有削减阳气之效，最好禁止食用。

过敏体质者
过敏体质的人喝菊花茶，可能会引起皮肤红肿、红疹等过敏现象。一旦出现皮疹等过敏反应，应立即停用。

风寒感冒者
由于着凉引起的风寒感冒、以及由此引发的咽喉炎不适宜饮用菊花茶。最好在专业医师的指导下，进行使用。

