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内容概要

《花草养生茶/中国茶图解全书》编著者刘东。

茶，喝的是一种心境，品的是一种情调。
在沉沉浮浮中，选择了清淡和超然，一种简单而优雅的生活态度。
擎一盏清茶，任幽香冲去了浮尘，沉淀了思绪、心情，悠静才可长远。
半盏清茶，观浮沉人生。
一颗静心，看清凉世界！

茶以清心，茶以雅志，茶以助禅。
品茶要品出茶叶生于深山幽谷，汲取山水灵韵，远离尘俗的意境。

静静地品一杯茶，体验“一碗喉吻润，二碗破孤闷，三碗搜枯肠，惟有文字五千卷七碗吃不得也，唯
觉两腋习习清风生”的状态。

淡淡的茶，似乎没有特别的味道，不同的人却可品出不同的滋味来，最是隽永持久，正所谓人生百味
尽在茶中。

不必强求泛舟江上或长停山中，只要有宁静平和之心，即可偷得浮生半日闲。
自我调心，尘俗不侵，三两知己，把壶临风。
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章节摘录

版权页：   插图：    食肥甘粘腻之物，大便稀溏，舌体通常较胖，舌边多有牙齿的痕迹，他们对潮湿
、梅雨的环境适应力较差。
这类人更容易患糖尿病、中风、冠心病等疾病。
 6.湿热体质 湿热体质的人，通常面部油亮，身体常较为困倦，有些懒惰倦怠，大便也是粘滞不爽，男
性容易阴囊潮湿，女性白带较多，白带颜色较黄且臭秽。
湿热体质的人，一般较难适应高温和湿热交蒸的气候。
这类人更容易生痤疮。
 7.气郁体质 气郁体质的人，通常更容易情绪激动，神情郁闷，两侧肋胁部位生气后会胀满疼痛，且疼
痛走窜；频频出长气叹息、打嗝，或者感觉嗓子像有异物一样，咳不出来，咽不下去。
或乳房胀痛，特别是女性月经前后或月经期间更为明显，容易痛经。
这类人更容易患抑郁症、失眠等病症。
 8.特禀体质 特禀体质的人，也就是先天遗传的因素，通常这类人的适应能力较差，需要调养的时间可
能也会更久一些。
 （二）看体质择茶饮 中医在用药上有一个原则，即“寒者热之，热者寒之”，也就是说身体辨证属
于寒性病症时，要用热性的药物治疗；而当身体辨证属于热性病症时，要用寒性的药物治疗。
茶饮养生也可参照该原则，即阳虚体质的人，在饮茶时可适当配以补阳性质的草药；而对于阴虚体质
的人，饮茶时可以配些有滋阴效果的草药；对于气虚体质的人可在喝茶的时候，配以有补气功效的材
料；若是血瘀体质，饮茶时可以配些活血化瘀效果的药材；如果是痰湿体质，则可适当配以健脾利湿
的药材：湿热体质的人，则需配以清热利湿效果的中药；而气郁体质的人，可适当配些疏肝理气效果
好的药材。
 生活中，常见的六大茶叶也有寒热温凉之分，它们基本上是根据茶叶发酵程度由低至高来划分的。
一般情况下，绿茶、青茶的发酵程度较低，偏于凉性，湿热体质的人可适当配以草药调养；而同为青
茶的乌龙茶、大红袍，则偏于中性，可适当配合各类草药参与到不同体质的调养中，红茶、黑茶由于
发酵程度较高，属于温性茶，可配合草药用于阳虚体质等人群的调养。
 此外，不同的生活习惯，也应有所差别。
比如经常抽烟喝酒的人，容易上火，可适当多喝些凉性的茶；肠胃虚寒的人可喝中性茶或温性茶，老
年人更适合喝红茶或黑茶中的普洱茶等温热性的茶。
都市中的亚健康人群，可适当多喝些大红袍、红茶、普洱茶。
 （三）不同体质人的饮茶注意事项 1.饮茶后易大便干燥或便秘加重的人 茶叶中含茶多酚类物质较多，
对胃肠黏膜有一定的收敛作用，影响食物的消化和吸收。
 2.神经衰弱或失眠的人 茶中含咖啡碱，对中枢神经有兴奋作用，特别是饮浓茶，往往会加重神经衰弱
或失眠的症状。
 3.缺铁性贫血的人 茶中的鞣酸会与食物中的铁形成不被吸收的沉淀物，影响铁的吸收，加重贫血症状
。
 4.缺钙或骨折的人可以暂停喝茶 茶中含有的生物碱可抑制钙的吸收，同时，茶还可促进尿的排泄，这
也会加大钙离子的流失，影响到骨的愈合，加重缺钙。
 5.患有痛风的人 因为茶水中的鞣酸会加重病情。
 6.较为严重的冠心病患者 茶中的咖啡碱有强心兴奋作用，虽然对冠心病的人有益，但是对较为严重的
冠心病患者而言，这种兴奋过程会影响到机体的生理活动，增加基础代谢，所以如果饮茶后感觉不舒
服，就需要停止饮茶。
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编辑推荐

《中国茶图解全书:花草养生茶》讲述了茶，喝的是一种心境，品的是一种情调。
在沉沉浮浮中，选择了清淡和超然，一种简单而优雅的生活态度。
擎一盏清茶，任幽香冲去了浮尘，沉淀了思绪、心情，悠静才可长远。
半盏清茶，观浮沉人生。
一颗静心，看清凉世界！
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