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荆条蜂蜜：润肠通便，祛风解毒。
枣花蜂蜜：补血养颜，健脾养胃。
槐花蜂蜜：解毒润燥，舒张血管。
百花蜂蜜：营养滋补，提高免疫力。
枇杷蜂蜜：清肺宣热，化痰平喘。
枸杞蜂蜜：补肾益气，养肝明目。
党参蜂蜜：益气生津，调理脾胃。
益母草蜂蜜：活血祛风，滋润养
颜。
苹果蜂蜜：养肤养颜，清热解毒。
桔梗蜂蜜：润肺理气，祛痰排脓。

黄连蜂蜜：泻火解毒，抗菌消炎。
龙眼蜂蜜：养血安神，增加记忆。
柑橘蜂蜜：祛湿化痰，改善睡眠。
自然成熟槐花蜂蜜：去湿利尿，凉
血止血，舒张血管，降低血脂血
压。
自然成熟枣花蜂蜜：补血补气，护
脾养胃，术后恢复，促进组织再
生。
自然成熟蜂巢蜂蜜：抗菌消炎，解
毒护肝，延缓衰老，提高免疫力。

自然成熟山花蜂蜜：清咽润喉，利
尿通便，排毒养颜，调节肠道菌
群。
自然成熟椴树蜂蜜：补胃养虚，清
热补中，解毒润燥，有一定镇静作
用。
土蜂蜂蜜：保护心血管状动脉，营
养心肌，改善心肌功能，对血压有
调节作用。
黑蜂蜂蜜：调节胃肠功能,对胃、十
二指肠溃疡、胃穿孔、消化不良及

慢性胃炎等疾病均有疗效。同时
还有消炎、愈合创伤面、增强消化
系统功能及滋补作用。
油菜花粉：男士专用，防治前列腺
炎、降血脂降胆固醇、抗动脉硬
化、防治脑心血管疾病、提高人体
综合免疫力。
荷花花粉：女士专用，清心凉血、
调理脾胃、补气活血、祛皱增白、
调节平衡内分泌、活化表皮细胞、
令肌肤白嫩有弹性。

山乡蜂农，您身边的健康专家！

秋天多喝蜜、少吃姜，营养
学家提出。季节进入秋天，要多
喝蜜，少吃姜。这是什么道理呢？

这因为，秋天的主要气候特
点是干燥，空气中缺少水分，人
体同样缺少水分。为了适应秋天
这种干燥的特点，那么，我们人
体就必须经常给自己"补液"，以
缓解干燥气候对于我们人体的
伤害。

多喝水也就成了我们对付"

秋燥"的一种必要手段。但是，如
果我们光喝白开水，并不能完全
抵御秋燥带给我们的负面效应。
水份进入人体后，很快就会被蒸
发或排泄出体外，所以，若在白
开水中加入少许食盐，情况就大
不同了，那就不那么容易流失
了。

这种方法，与我们现代医学
中的给病号补充生理盐水是一
个道理。白天喝点盐水，晚上则
喝点蜜水，这既是补充人体水分
的好方法，又是秋季养生、抗拒
衰老的饮食良方，同时还可以防

止因秋燥而引起的便秘，真是一
举三得。

蜂蜜是大自然赠给我们人
类的礼物，它所含的营养成分特
别丰富，主要成份是葡萄糖和果
糖，两者的含量达70%，此外，还
含有蛋白质、氨基酸、维生素A、
维生素C、维生素D等。蜂蜜具有
强健体魄、提高智力、增加血红
蛋白、改善心肌等作用，久服可
延年益寿。

《本草纲目》记载："蜂蜜有
五功：清热、补中、解毒、润燥、
止痛。"现代医学也证明，蜂蜜
对神经衰弱、高血压、冠状动脉
硬化、肺病等，均有疗效。在秋
天经常服用蜂蜜，不仅有利于
这些疾病的康复，而且还可以
防止秋燥对于人体的伤害，起
到润肺、养肺的作用。从而使人
长寿。

秋燥时节，一方面要多喝盐
水和蜜水，另一方面不吃或少吃
辛辣烧烤之类的食品。

这些食品属于热性，又在烹

饪中失去不少水分，食后容易上
火，加重秋燥对我们人体的危
害。当然，将少量的葱、姜、辣椒
作为调味品，问题并不大，但不
要常吃、多吃。比如生姜，它含挥
发油，可加速血液循环；同时含
有姜辣素，具有刺激胃液分泌、
兴奋肠道、促使消化的功能；生
姜还含有姜酚，可减少胆结石的
发生。

所以它既有利亦有弊，民间
也因此留下了"上床萝卜下床姜
"一说，说明姜可吃，但不可多
吃。

在古代医书中也出现这样
的"警示"："一年之内，秋不食姜；
一日之内，夜不食姜。"看来，秋
天不食或少食生姜以及其它辛
辣的食物，早已引起古人的重
视，这是很有道理的。

因此，为了我们自己的身体
不受秋燥的伤害，当秋天来临之
际，我们最好"晨饮淡盐水、晚喝
蜂蜜水，拒食生姜"，以便安然度
过"多事之秋"，以保自家身体！

随着天气的凉爽，有没有感
觉到皮肤干？口干？嘴唇干？咽喉
干？其实这些都是秋天燥气伤肺
的表现，我们要及时补水，滋阴，
润肺。补足水分，养好肺阴，皮肤
和身体才会滋润。有需要的试试
下面这个小秘方吧：
食材：
蜂蜜1瓶、柠檬1个、盐适量
做法：
1 )柠檬用水打湿，用盐搓1-2分

钟。
2)用流水洗干净。
3)擦干水分。
4)切薄片。
5)放进干净的瓶子里。
6)倒进蜂蜜。
7)封口放进冰箱冷藏腌制5-7天。
8)取一片柠檬。
9)盛一勺蜂蜜。
10)冲入60-70度的温水，搅匀即可
饮用

妙用一、蜂蜜柠檬水——— 防秋燥

妙用二、蜂蜜红枣膏——— 治失眠

如果晚上睡眠不好的话，临睡前喝汤吃枣，有加快入睡的效果。准
备两斤红枣，洗净去核取肉捣烂，加适量水用文火煎，过滤取汁，混入
500克蜂蜜，于火上调匀成枣膏，装瓶备用。每次服15毫升，每日2次，连
续服用，可防治失眠。
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