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前言

茶叶是中国人最喜爱的一种传统饮品，与国人的生活方式紧密地联系在一起，并具有5000多年的饮用
历史。
中国的茶文化源远流长，当茶文化发展到一定阶段后，人们对茶的认识又回到了最初的原点，即茶的
养生保健功能。
茶为药用，在我国已有2700年的历史，东汉的《神农本草》、唐代陈藏器的《本草拾遗》、明代顾元
庆《茶谱》等史书，均详细记载了茶叶的药用功效。
随着药茶的不断发展，现在其适用范围也越来越大，它不仅用于治病，还可以起到保健养生、益寿延
年的作用。
茶叶具有药理作用的主要成分是茶多酚、咖啡因、脂多糖等，这些成分与人体健康密切相关。
茶叶不仅具有提神清心、清热解暑、消食化痰、去腻减肥、清心除烦、解毒醒酒、生津止渴、降火明
目、止痢除湿等药理作用，同时对现代疾病，如辐射病、心脑血管病、癌症等还有一定的药理功效。
另外，各代医家也还利用茶的药用功效与其他药物配伍，制成了各种药茶方剂，可见茶叶药理功效之
多、作用之广是其他饮料无可替代的，是公认的天然健康食品。
茶作为保健品之一，也得到了全世界越来越多人们的认可与喜爱。
然而，正如事物都有正反两面一样，茶的保健养生作用虽好，但如果用之不当，往往会适得其反。
在饮茶中，知道“该饮什么茶、什么样的茶才能对自己有保健功效”的茶客还不多见。
为此，我们从古典医籍和现代医学的角度广泛查询了有关茶保健养生及其研究的文献，也吸取了大量
报纸、杂志和其他民间验方，依据中医的中药理论，从材料、制作方法、功效、适用症状等方面进行
全方位的解析和整理，确认了茶叶的养生保健疗效，并把茶叶的作用和功效分类归纳，以便让读者可
以照单饮茶，以求喝得舒心、喝出健康。
本书对于重视养生的人们来说，绝对是一本必备的参考书！
编者
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内容概要

我们从古典医籍和现代医学的角度广泛查询了有关茶保健养生及其研究的文献，也吸取了大量报纸、
杂志和其他民间验方，依据中医的中药理论，从材料、制作方法、功效、适用症状等方面进行全方位
的解析和整理，确认了茶叶的养生保健疗效，并把茶叶的作用和功效分类归纳，以便让读者可以照单
饮茶，以求喝得舒心、喝出健康。
本书对于重视养生的人们来说，绝对是一本必备的参考书！
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章节摘录

第一部分 茶叶之防病抗病荠生篇茶——大自然恩赐的“疾病克星”茶不是一件纯粹休闲的事情，关键
看你喝什么样的茶。
一边随意聊天，一边轻松地为强身健体打基础，是不是感觉有点异想天开呢？
其实不然。
《神农本草》中记载“神农尝百草，日遇七十毒，得茶而解之。
”可见在我国古代就已经知道茶具有许多疗效作用，而把茶当药饮。
但后来一般人仅将茶当作一种嗜好性饮料，渐渐将其具有的保健功效遗忘。
但随着生活水准的提高及饮食习惯的改变，出现了许多被称为文明病的现代疾病（如肥胖、高血压、
动脉硬化、糖尿病、龋齿、癌症等），并且对人体健康构成了严重威胁。
因此，人们在日益关心自身健康的同时，许多健康食品也应运而生，茶就是最佳的健康食品。
以前，人们通过经验累积而知道茶具有许多药效，而近年由于科技进步及科学家们亟欲解开天然保健
饮料”茶”的生理功效，进行了各项动物实验或临床实验，皆证实茶叶确实具有多种保健及预防疾病
功效。
当前，大量的研究和临床试验证明，茶叶对人体具有生理调节功能，而且还有一定的抗癌效果。
据报道，在云南省首届普洱茶国际研讨会上，有关专家指出，茶不是“药”，而是对多种疾病具有预
防和一定程度治疗效果的功能性食品。
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编辑推荐

《品茶养生经》对于重视养生的人们来说，绝对是一本必备的参考书！
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