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养盆金银花，既能养生又漂亮

想要在家里养盆既能养生又漂亮的花，小编肯定首选金银

花。金银花开花的时候，金色和白色的花朵混合在一起，而且

还能爬墙，开成一片特别漂亮！

使用方法：

1.泡水喝清热去火

将还未全开的金银花摘下来，放在清水中多冲洗几遍，尽

量清洗干净。如果想要存储时间久，还可以将金银花放微波炉

里烘干。将金银花倒入杯子中，加入沸水冲泡就行了，如果不

想单独泡金银花，还可以加入薄荷一起冲泡。金银花能够清热

去火，消炎解毒，特别是炎热的夏天喝一杯，让你完全不中暑。

2.金银花煮粥、做汤

除了平常泡水喝外，金银花在煮粥或是做汤的时候也可以

添加一点，特别是用金银花和枸杞一起煮汤，可以平燥降火，对

身体大有好处，但是脾胃虚寒的人尽量少食用金银花。

养护要点：

金银花喜光，平常放在室外光照好的地方养护，多晒一晒

太阳能让它多开花，平常看到盆土干了就浇水，只要一个春天，

就能让金银花嗖嗖爬上墙。

养盆芦荟，清热去火又美容

说起芦荟，不少女生应该了解很多，毕竟它美容的功效

家喻户晓。其实除了美容，它还能吃。芦荟虽然品种特别

多，但是能吃又能美容的只有3种，库拉索芦荟、中国芦荟和

木立芦荟。

芦荟使用方法：

1.凉拌芦荟清热去火

将健壮的芦荟切下来，然后用刀子轻轻刮皮，将芦荟果皮

的外侧全都刮掉，只留下果肉部分。将芦荟果肉切成小块，放

入热水中煮8分钟，捞出来后加入水果和酸奶，稍微搅拌，就变

成好吃的凉拌芦荟了。凉拌芦荟可以消炎去火，对于那些总是

上火的花友，可以来一盘尝尝。

2.芦荟敷脸美容

市面上卖的芦荟水，很多都是加工后的，比不得咱们自制

的天然健康。将芦荟叶子切下来，露出带有粘液的切面，用切

面的粘液直接涂抹在脸上、身上长痘痘的地方，可以消炎止痒，

很快就消肿。

养护要点：

芦荟非常好养，在室外可以长得好，在室内散射光处也能

活，而且很耐旱，十天半月不浇水也不会死，如果想要它长得

旺，还是得给它补充点自制的液肥，让芦荟越长越旺！

养盆菊花，缓解眼睛疲劳

小菊花虽然个头小，但是花量却特别大，养1盆在家里，不

仅颜值高，而且还能清热去火。花市里菊花的品种很多，但是

能食用的品种，只有杭白菊、黄山贡菊和毫菊，在超市买的烘干

菊花，大部分都是杭白菊。

食用方法：泡水喝

想要让菊花好保存，大家可以将摘下来的菊花，放在微波

炉里烘干。想要喝的时候，直接拿出几朵菊花，丢在杯子里冲

泡后饮用就可以了。常常喝点冲泡的菊花，能够清肝明目，缓

解眼睛疲劳，经常对着电脑或手机的花友，应该多喝点。

养护要点：

菊花可以放在光照好的地方多晒晒太阳，不能让盆里积

水，生长期不断进行打顶摘心，可以让菊花的株型更

美观。

今日推荐的这些植物堪称阳台小药箱，养1盆，全家身体都

健康，一年四季不生病。 ■ 吴笑文/整理

养生的人最喜欢这养生的人最喜欢这77种植物种植物
堪比小药箱堪比小药箱 养盆薄荷，清热去火不感冒

一位花友推荐说，家里养了好几盆薄荷，平常感觉嗓子痛或是牙龈上

火的时候喝上几杯，很快就能缓解了，简直堪称家庭小药箱。虽然薄荷的

品种特别多，但是能食用的薄荷，只有几种，像是留兰香薄荷、巧克力薄

荷、胡椒薄荷等，大家在花市上买的基本都是可以食用的留兰香薄荷。

薄荷使用方法：

1.泡水喝清热解毒

家里的薄荷爆成一大盆后，大家可以揪几片薄荷叶子，用清水冲洗

几遍，将叶片清洗干净。将薄荷叶放入茶杯中，再倒入沸水，盖上盖子焖

5分钟左右，打开盖子就能直接喝，薄荷能清热解毒。

2.涂身上清凉止痒

随着温度升高，大部分蚊虫冒出来了，如果被蚊子或是小虫子咬

了，大家也可以摘几片薄荷叶子捣碎，涂在伤口上。薄荷也有杀菌消毒

的功效，很快就能止痒去红肿。

养护要点：

薄荷非常好养，只需要保证大水大太阳，放在窗台或阳台光照好的地

方，每个月偶尔加点复合肥颗粒，就能让薄荷嗖嗖爆满整个花盆。

养盆枸杞，养肝明目

枸杞泡水是很多人养生的不二选择。

使用方法：

1.泡水喝增强免疫力

从盆栽上摘几个枸杞，直接丢到茶杯里，加水冲泡后焖上几分钟，

打开盖子就可以直接喝。枸杞可以增强身体抵抗力，改善皮肤弹性，增

强肝脏健康。

2.枸杞叶煮粥

在枸杞生长过程中，大家可以不断对枸杞掐尖，促使萌发新枝，而

掐下来的嫩枝可以清炒、煮粥或是直接做菜，味道都很鲜美。

养护要点：

枸杞盆栽一定要放在光照充足的地方，保证盆土湿润，土壤多掺点

沙子增加透水透气性，多补充点豆饼肥，就可以让它嗖嗖长个，结果越来

越多。

养盆紫苏，预防感冒

想要在厨房养盆花，那第一个想到的肯定是紫苏了！平常想做菜

的时候，随手在旁边抓一把紫苏就能做菜，简直是赏花做菜两不误。

使用方法：

1.紫苏叶泡水喝

将紫苏叶子摘下来，清洗干净后放入茶杯中，再加入沸水冲泡后饮

用，可以预防风寒感冒，对于上火、发热等都有很好的缓解作用。

2.做菜吃味道鲜美

紫苏做菜吃，可以去腥提味，可以直接将紫苏叶清洗干净后炒菜

吃，也可以在做鱼的时候，直接当做一味调料，超级美味。

养护要点：

紫苏喜欢晒太阳，平常放在室内光照好的地方，如果有露天的阳台

或是窗台最好；生长期大概5天浇1次水。想要让紫苏长势更旺，可以

一直掐头，去掉顶端优势，让它多长侧枝。

养盆茉莉花，香气四溢还能抗菌消炎

茉莉花的味道可真香啊，平常在家里放一盆开花的茉莉花，满屋子都

是香气四溢，更何况除了味道香，茉莉花还对身体好，养1盆一举两得。能

够食用的茉莉品种，大部分都是家里种的单瓣、重瓣、笔尖等品种。

使用方法：

1.泡茶喝抗菌消炎

将新鲜茉莉花从植株上摘下来，稍微清洗后晾干备用。很多花友

想喝茉莉花茶，都是直接在花苞还未开的时候摘下来，晾干后泡水喝。

将洗干净的茉莉花放入杯子里，再加入沸水冲泡。花友如果想喝茶，也

可以将茉莉花和茶叶一起冲泡。

2.茉莉花炒蛋去火

除了直接泡水喝，有花友还喜欢茉莉花炒蛋。将还是花骨朵的茉

莉花摘下来，清洗一下后跟鸡蛋在一起炒，不仅滋味回味无穷，还能清热

去火对身体好。

养护要点：

茉莉花耐热，而且喜欢晒太阳，越晒越开花，越晒香气越浓郁，在晒

太阳的同时，要保证3～5天浇1次水，千万别让茉莉缺水，就可以把茉

莉越养越好了！


