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内容概要

　　从营养学角度看，茶叶中所含的热量较少，且含有大量的维生素A和B族维生素以及维生素C，不
仅营养丰富，而且又不必担心发胖，难怪备受女性的青睐。
　　从健康的角度看，茶是健康的使者、有效的天然解毒剂、可信赖的保健大师。
在工业发展、环保问题增多、人类疾病种类不断增加的今天，还有什么比“健康”更重要的话题，还
有什么理由不将茶列为首选的饮品？
　　世界卫生组织指出，健康不仅包括人体的生理健康，而且必须包含该人的心理状态和社会环境都
处在一个比较完满的状态。
有人对此做了更为形象的说明：如果把健康比做一座三层小楼，最底层是生理健康。
第二层是心理健康，最上面带露台的一层，就是社会功能健康。
也就是说，一个人的健康是包含了三个方面：身体的、心理的和社会的。
　　为此，我们在书中不仅提供了一些最适宜女性朋友饮茶、用茶的方法和方式以及一些药茶的本方
，还想把我们对饮茶的感悟、观察、体验和发现与女性朋友位们交流与分享，目的是让每个爱茶的女
性享受饮茶的健康，让每个饮茶的女人享受饮茶的美丽。
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书籍目录

写在前面的话上篇　茶与女性健康　茶对女性健康的作用　茶的药理作用　为什么说茶是第一天然保
健饮料　饮茶提神益思、消除疲劳　饮茶增强人体免疫力　饮茶改变女性身体的秘密　饮茶助消化除
口臭　茶叶降血脂　茶与女性性保健　　［专题一］茶叶的品种　经常饮绿茶可减少卵巢癌的发病率
　绿茶的抗衰老作用　随季节变化饮不同的茶　春天宜饮的药茶　几种适宜经常喝的茶　女陛如何饮
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妇产前保养茶方　产后护理茶疗方　妇科常见病症茶方　中药消脂茶　茶与保健品共泡合饮　每天应
饮多少茶　饮浓茶还是饮淡茶　喝茶后应及时漱口　　［专题三］饮茶调节心情　用刚开的水泡茶会
破坏维生素C吗　饮茶需要注意什么　早晨不宜空腹饮茶　睡前不宜饮浓茶　不饮冷茶与隔夜茶　女
性不宜喝茶的时间　女性“特殊时期”如何饮茶　饮茶会不会影响牙齿洁白　茶叶含铅量对人体的影
响　饮茶的副作用　喝酸奶后别忘用茶水漱口　用茶水煮饭有助于消化下篇　美容美体茶方附录：星
座与茶参考书目

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<女性饮茶>>

章节摘录

书摘桑叶茶的美容扩肤效用    世界最早的药书《神农本草经》中记载了桑叶的药用价值。
目前在中医治疗中，桑叶作为改善糖尿病及其他各种疑难杂症的药物而使用。
    桑叶是桑科植物桑树的叶子。
中医认为桑叶的药效极为广泛，桑叶性味苦、甘、寒，有疏散风热、清肺润燥、平肝明目、凉血止血
的功效，有治疗头晕眼花，消除眼部疲劳，补肝、美肤等功效。
《本草求真》中说桑叶：“清肺泻胃，凉血燥湿，祛风明目。
”    近年来的研究证明，桑叶还有美容皮肤的作用，特别是对脸部的痤疮和褐色斑有较好的疗效。
    痤疮，俗称粉刺，是常见于青年人的一种炎症性皮肤病。
进入青春期后，人体内性激素水平增高，促使皮脂腺增生肥大，皮脂腺分泌增多，导致皮脂淤积，堵
塞了毛囊口，增多的皮脂不能及时排出就形成了痤疮。
痤疮的产生，主要是由于青春期内分泌改变，雄性激素比雌性激素分泌量相对增多而引起。
高脂肪、高糖饮食、长期便秘等是诱发痤疮的重要原因。
    桑叶富含大量矿物质钠、钾等，并含食物纤维、粗脂肪和不能被消化吸收的糖类，可使肠道内含水
量增多，促进肠道蠕动，有利于清除肠道的湿热。
    有关人员曾用桑叶茶煎剂治疗痤疮，其有效率可达到89％以上。
具体办法是，每日取鲜桑叶50克，煎水后，分3次服用，一般15天见效；或将适量鲜桑叶捣烂，敷于痤
疮处，每次30分钟，也有效果。
    有关专家认为，服用桑叶对皮肤褐色斑有良好疗效，可能与其对机体分泌功能的改善有关。
同时，药理研究证明，桑叶内含芸香甙、槲皮素、异槲皮甙多种有机酸、醇类、酚类、糖类、维生素
类、氨基酸类、生物碱类、甾醇、鞣质等多种人体必需的微量元素，对改善和调节皮肤组织的新陈代
谢，特别是抑制色素沉着的发生和发展均有作用。
在这些成分中具有极强的抗氧化、清除人体氧化自由基的功能，可降低血脂，避免有害过氧化物形成
，有效降低人体衰老速度，延缓衰老，并有美容作用。
    如果将桑叶煎汁，提取其有效成分并经浓缩后作为化妆品添加剂加入美容霜中，在口服的同时长期
外用，对治疗面部褐色斑会有更好的效果。
    P124-125
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编辑推荐

饮茶让女人健康、美丽；饮茶让女人的本性得以更好的还原；饮茶让女人放松、舒展，甚至慵懒和柔
弱，却也更显格外的娴静和本色；饮茶是女人修身、养性的又一个美容院；饮茶让女人回归到古朴的
自然中，细细体会着越朴素、越简单的东西，才越有内涵，越有深厚的根，越有一种经典的美⋯⋯    
本书你女性朋友提供了一些最适宜的饮茶、用茶方法以及一些药茶的配方，还把编者对饮茶的感悟、
观察、体验和发现与女性朋友们交流与分享。
愿每个爱茶的女性享受饮茶的健康，饮茶的美丽！
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