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习茶以来，经
常有人问“

我适合喝什么

茶？”或
是“

我应该喝哪种茶？”千
杯茶有万种滋

味，不
同的人，感

受各异，不
同体质，对

茶的要

求自有不同。喝茶要成为一种习惯，茶
艺大师

陈宗懋老先生说“
喝茶一分钟是解渴，一

小时

是休闲，一
个月能治病，一

辈子能长寿”。

千年茶为饮

茶为饮，已有四千多年的历史。自
古以来，茶最早呈现的是它的药用价
值，这方面的传说不胜枚举，如《神农百
草经》中载：“神农尝百草，日遇七十二
毒，得茶而解之”。相传2700多年前，
神农为了普济众生，遍尝百草时遇七十
二毒，得茶而解；再有“奶茶”鼻祖的故
事，据说文成公主入藏之初对当地的饮
食习惯极不适应，因西藏地处高原，气
候寒冷干燥，人们一日三餐均以肉食为
主，果蔬甚少，文成公主每日用餐后滞
食难受。后来她想出了一个办法，在牛
羊奶中加入茶汁，这样吃后顿觉油腻尽
解、肠胃清爽。

历史上还留下了各种名茶的美丽传
说。如“擂茶传说”“大红袍”茶里的状元
红袍等。经过长时间的探索，茶叶的功
能被国人挖掘，我国多本古医书对茶之
药用功效进行了总结。《神农本草经》中
记载“荼为饮，有益思、少睡、轻身、明目”
之功效；《伤寒杂病论》说“茶治脓血甚
效。”《本草拾遗》中言“诸药店为各病之
药，茶为万病之药”；《本草纲目》在卷九
果部中记载“茗：（叶）苦、甘、微寒、无毒，
主治赤白痢……”同时还介绍了以茶为
治疗八则药方；《唐本草》将茶归为木部
中品，指出其有“下气、去痰、少睡、消宿
食、利小便”等功效。此外还有《和剂局
方》《太平圣惠方》《普济方》等古典中都
有“药茶”专篇，齐梁时期陶弘景更是作
《杂录》曰“苦荼轻身换骨，昔丹丘子黄山
君启服之”，可见人们除了知道茶能治病
健身以外，甚至还将其当作修道成仙的
神丹妙药。

更有文人墨客，作诗、词、赋等以抒
发饮茶的享受。唐代诗人卢仝作七言
古诗《走笔谢孟谏议寄新茶》：“一碗喉
吻润，二碗破孤闷。三碗搜枯肠，惟有
文字五千卷。四碗发轻汗，平生不平
事，尽向毛孔散。五碗肌骨清，六碗通
仙灵。七碗吃不得也，唯觉两腋习习清
风生。”这几句关于茶的诗被后人广为
传颂，又被称为“七碗茶歌”“七碗茶
诗”。还有白居易“驱愁知酒力，破睡见
茶功”，曹邺“六腑睡神去，数朝诗思清”
等诗，均意指饮茶有提神、益思、醒酒、
代药之功效。苏轼“何须魏帝一丸药，
且尽卢仝七碗茶”，黄庭坚“筠焙熟茶
香，能医病眼花”等诗，直指茶具有明
目、治万病之功。直至今日，在祖国的
医药学及文学宝库中，关于茶为药、饮
茶之美好意境记载的更是举不胜举。
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茶叶密码繁

20世纪80年代，世界各国相
继兴起茶叶与健康的研究热潮。
1982年，日本富田勋发表成果，指
出茶叶的主要物质为茶多酚化合
物，它可抑制癌细胞的生长和繁
殖，引发世界的广泛关注。此后，
各国相继开展了茶多酚对各种癌
症、心血管疾病的预防和治疗效果
研究。21世纪以来，更多的研究集
中在如何提高茶多酚在进入人体
后的生物可利用性上。此外，由于
口服茶多酚片剂可以预防肥胖，美
国和欧洲国家开展了茶多酚对人
体毒性和安全剂量的研究。2020
年，联合国确定以5月21日为“国
际茶日”。茶的保健效能，得到了
现代科学和世界各国的广泛肯定。

2012年，林乾良对我国记载
茶功效的 500 多种文献进行梳
理，总结茶的传统“二十四功效：
清热、解毒、消食、消暑、醒酒、清
头目、止渴生津、去肥腻、少睡、安
神、明目、坚齿、下气、利水、通便、
治痢、祛风解表、去痰、治心痛、疗
疮治疹瘘、疗饥、益气力、延年益
寿、其他”。2014年，陈宗懋在此
基础上，将茶对人体的保健功效
增补了“兴奋提神，提高免疫性，
改善血液组成、降血脂、降血压、
降血糖，预防衰老，预防心血管疾
病，预防神经退化性疾病，除臭，
消炎，灭菌，减肥，抗焦虑，抗过
敏，抗病毒，抗癌抗突变等”茶对
新时期人类的保健疗效。

目前，我国根据茶叶的制作
工艺将茶分为：绿茶、白茶、黄茶、
青茶（乌龙茶）、红茶和黑茶六大
基本茶类。此外，在此基础上，以
基本茶类为原料，经过不同的再
加工制造形成的茶（如花茶、果味
茶、香料茶、萃取茶、紧压茶等）或
含茶饮料，统称为再加工茶类。
我国的普洱茶茶类归属问题曾受
到茶学界的争议，因其制造过程
中出现两种不同工艺，一种是经
过发酵（黑茶工艺）制成，而另一
种则是用晒青毛茶直接压制成
饼。故就普洱茶是应该划归为黑
茶类还是另外单独成类而争论不

休，为了
区分，业界将

前一种工艺称为
“普洱熟茶”，并将其与湖

南安化黑茶等同归于黑茶类。另
一类晒青毛茶制成的称为“普洱
生茶”，将其与湖北老青茶、四川
边茶等同归于绿茶类。

从功能上看，绿茶可改善心
血管健康，对癌症的化学预防、抗
紫外线、抗辐射、清除自由基活
性、抗过敏、减肥等方面的功效表
现也特别突出。红茶为100%发
酵茶，也称全发酵茶，因其茶黄
素、茶红素含量高而表现出抗氧
化、抗突变、抗癌、抗炎、抗病毒、
提高人体矿质元素吸收、增强骨
质密度、预防心血管疾病及肠道
疾病等突出功效。

青茶，也称乌龙茶，其加工工艺
介于绿茶与红茶之间，属于半发酵
茶。除绿茶与红茶中常见的成分功
能以外，乌龙茶中的特殊功能常常
表现为儿茶素与甲基化儿茶素以及
儿茶素类聚合物的成分功效上。此
成分具有抗过敏、抗炎、抗氧化、保
护肝细胞、降血压等功能。

黑茶中的渥堆工序将黑茶称
为后发酵茶，具有降血糖、降血脂、
抗病毒及抗菌活性等多种保健功
能。此外，还有白茶、黄茶因其茶
多酚、游离氨基酸较多、茶氨酸高，
有茶黄素、茶红素，可溶性糖低等
成分特点，而表现为清热解毒、抗
氧化、提神醒脑以及降浊、调脂、降
糖、抗动脉硬化等功效。

诗清茶半盏

茶虽好，是不是无论什么人，
不管什么时间都能喝呢？答案是
否定的，科学饮茶，方能实现茶的
最佳功效，呈现最优健康状态。

通常情况下，身体正常、长时
间坐办公室的年轻人可以保持饮
用绿茶习惯。但由于绿茶未经发
酵，其茶性通常表现为寒性，对肠
胃具有一定的刺激，对于体寒体
虚或胃肠功能异常的人群建议不
喝或少喝，这种情况同样出现于
新鲜加工出来或存放时间短的白
茶、普洱生茶，饮茶爱好者可以根
据自身特点选用具有一定年份的
茶，或是性温的红茶、黑茶，也可
以通过添加适量的糖、奶等佐以
调饮。而对于老年人或“三高”人
群，选择黑茶、红茶或发酵程度高
的乌龙茶，可以有效降低“三高”
以及预防神经退化性疾病。

不同茶叶在冲泡过程中会随

浸泡时间和水的温度不同而发生
不同的变化。茶叶需要根据它的
老嫩情况选择相适宜的温度和浸
泡时间。对于较嫩的芽茶往往建
议水温在70-80℃左右，芽叶一
体的茶，则水温在90℃左右，大叶
及粗老茶叶则用 100℃沸水冲
泡。在冲泡过程中需要根据投茶
量的多少而决定冲泡次数，不可
反复过久地冲泡。

有些茶不但可以泡，还可以
煮。长期以来，人们在生活中总
结出了“春饮花茶，夏饮绿茶，秋
饮乌龙，冬饮红茶”的四季饮茶习
俗。因为春天一到，气温回暖，饮
用具有浓郁花香的花茶，有助于
驱除浊气，提升人体元气；夏日天
气炎热，人们需要清凉，通过绿茶
而降温消暑；秋天凉爽，饮一杯性
平的乌龙茶，能生津提神，加上其
具有明显降脂功效，可以帮助促
进消化，尤其对于追求减肥效果

的年轻人，要比食用减肥药安全
可靠。而冬天寒冷，人们运动量
减少，味甘性温的红茶则可以起
到生热暖胃之功效。

然而对于春秋季节变化不太
明显、夏季时间长的海南来说，四
季喝绿茶、红茶都是不错的选择，
尤其是海南本地五指山大叶种
茶，其茶多酚、茶多糖含量高，加
上海南生态环境条件好，茶叶的
保健功效更显突出。

就目前已知茶叶中的600多
种成分来看，被人类研究并利用
的160多种已被广泛用于食品、
药品、保健品以及日常生活用品
中。“身健却缘餐饭少，诗清都为
饮茶多”。让我们为了更加健康
和诗意的生活，努力去寻找适合
自己的那杯茶吧！

（作者系国家茶艺技师、海南
省“南海工匠”，现就职于海南经
贸职业技术学院，主要从事茶产
业、茶文化教学与研究工作。）

（本版图片均为资料图）
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泡制普洱茶。


