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内容概要

茶既是人们工余、饭后的时尚饮品，又是强身治疾的传统药材。
    我到现存最早的药物学专著《神农本草》载：“神农尝百草，日遇七十二毒，得茶而解之”、“茶
味苫，饮之使人益思、少卧、轻身、明目”!可见，茶的药用功效之神奇。
    药茶已经有了两千多年漫长的历史，它具有制作简便易行、饮服方便、服用后易被机体吸收、作用
迅速、效果明显、有效成分溶出量大等特点。
    药茶除能补充人们所需要的营养，吸收排泄放射性元素，有延年益寿的作用外，还具有促进新陈代
谢、提高机体机能、止咳、镇静、除疲、助消化、抗衰老、增强抗病能力、激活中枢神经、抑制各种
感染、抗菌、抗病毒等功效。
因此，常饮用药茶，不仅能祛病养生、延年益寿，还能养颜美容。
    如今，越来越多的人爱上了饮用药茶，饮用药茶已经成为了一种健康、时尚的符号。
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章节摘录

人们大都喜欢喝热茶，这是有科学道理的。
热茶可以充分发挥茶叶的功效，保持茶的色、香、味。
茶叶中的各种有效成分在热水中溶解度高，如咖啡因只能微溶于冷水，随着水温增高其溶解度逐渐增
高。
茶叶中有一部分茶多酚与咖啡因结合产生的复合物只能溶于热水，随着水温下降，茶水就会产生轻微
的乳浊现象。
这种被称为“冷浑浊”的茶水，不仅汤色暗浑，而且香气弱，茶味淡。
茶叶中的芳香油，也只能在水温较高时挥发，产生诱人的香气，而茶水冷却后，芳香油就不能挥发其
香气。
除此之外，生理实验还证明，水在胃中并不能被吸收，须流入小肠才能被吸收。
如果是冷水的话，需要40～50分钟才能完全流入小肠。
如果喝的是热水，可以加速胃壁收缩，使水很快流入小肠而被吸收，尽快满足人体对水的需要。
我们在生活中也体验了喝热茶能解渴，其道理就在于此。
热茶入胃后可以使食物软化，加速胃壁收缩，促进胃液分泌，有助于消化食物。
综上所述，喝热茶对人体有益。
盛夏宜饮热茶盛夏饮热茶，有以下几点好处：一、饮热茶可消暑解渴，清热凉身。
热茶能促进汗腺分泌汗液，使大量水分通过皮肤表面的毛孔渗出体外，散发热能。
据测试，每蒸发1克水，就能带走0.5千卡热能。
蒸发的水分越多，散发的热能就越大。
用红外线温度记录仪测定皮肤温度发现，喝热茶10分钟后，体温可下降1～2cC，并可保持20分钟左右
。
热茶中的咖啡因能刺激肾脏，促进排泄，使热能散发和代谢废物排出，并达到降低体温的目的。
二、热茶口感佳。
热茶汤中含有的茶多酚、糖类、氨基酸等与唾液发生反应，使口腔得到滋润，产生清凉的感觉。
据测试，连续收看电视4～5小时，人的视力会暂时减退30％，特别是看彩色电视，引起视力衰退的现
象更为严重。
这是因为人的眼睛依靠视网膜上的视杆细胞在暗光下看东西，视杆细胞中的视紫红质是由维生素A合
成的，经常在暗光下看电视，视杆细胞中的视紫红质会大量消耗，从而引起视力减退。
据科学实验和临床研究证明，茶叶中含有的防辐射物质对人体的造血系统有显著的保护作用，能降低
电视辐射的危害。
茶叶中含有丰富的维生素A原，它被人体吸收后，能迅速转化为维生素A。
维生素A不但能合成视紫红质，还能使眼睛在暗光下看得更清楚，可预防夜盲症与干眼病。
因此，边看电视边喝茶，不但能消除电视辐射的危害，还能保护和提高视力。
一般人只要每日喝几杯清茶，就能够消除电视微量辐射对人体的危害。
常饮红茶菌能强身、保健康红茶菌产于我国渤海地区，是颇受人们喜爱的一种能促进人体健康的饮料
。
红茶菌能促进新陈代谢、血液循环，强化五脏六腑，整肠固胃，预防胃及十二指肠溃疡，保肝，降血
糖，利尿等。
还能化体内结石，防衰老，美容保健，并可治疗高脂血症、高血压、心脏病、关节炎、气管炎、胃下
垂、胃痛、胆结石、胆囊炎、痢疾、肝硬化、白内障、雀斑、黑斑、过敏性皮肤病、皮肤瘙痒、痔疮
、妇女带下等疾病，还可抗癌。
红茶菌具有保健、抗衰老的功效，是因为红茶菌中含有30多种对人体有益的营养物质，如有机酸（乳
酸、醋酸、叶酸等）、糖类（葡萄糖、果糖、蔗糖、半乳糖等）、维生素C和B族维生素、氨基酸、卵
磷脂、辅酶等。
常饮红茶菌能治病、强身、保健康。
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在制备红茶菌时，最好用玻璃杯（或广口瓶），其上盖以纱布。
为防止污染，制作前一切用具均应仔细洗净。
制作时，先将茶和糖用沸水冲泡，放凉至20～30cC时，用干净的纱布滤入培养瓶中，这就是培养基了
。
茶汤内放入菌膜后，瓶口用纱布覆盖，用橡皮筋固定，然后放在不被阳光直射之处即可。
几天后，当菌膜充盈，溶液稍浊，有气泡上浮，略有甘酸的香气时，即可开始饮用。
每次倒出菌液后，均须倒入事先制备好的茶糖水。
古丁进入人体后，会增加促进血管收缩激素的分泌量，导致血管收缩，而血管收缩将会影响血液循环
，减少氧气的供应量，使血压上升。
多吸烟还会加速人体动脉硬化，使体内的维生素C含量下降，加速人体衰老。
据调查，每吸一支烟可使体内维生素C的含量减少25毫克，吸烟者体内维生素C的含量低于不吸烟者。
一个每日吸一包烟的人，血液中维生素C的含量会降低25％。
吸烟者喝茶，尤其是喝绿茶，可以补充维生素C。
此外，喝绿茶还能起到保护血管的作用。
因此，喝绿茶在某种程度上可以降低吸烟的危害。
香烟烟雾中合有苯并（a）芘等多种致癌物，这些物质对人体会产生遗传毒性，而绿茶提取物对苯并
（a）芘和黄曲霉毒素等致癌物质的形成有抑制作用，绿茶提取物可以抑制香烟烟雾中有毒物质导致
的病变。
为保护人体健康，提倡吸烟者和被动吸烟者坚持饮茶，这对减轻香烟的毒害作用是有益的。
饮茶可解酒毒现代人的交际应酬很多，在宴会上往往少不了饮酒，一旦饮酒过量，就很容易引起酒精
中毒。
用茶来解酒精中毒，是人们早已熟悉并广泛使用的方法。
茶叶中含有的茶多酚、茶碱、咖啡因、茶甙、有机酸、多种氨基酸和多种维生素等物质相互协调，使
茶汤如同一服药味齐全的醒酒剂。
茶的主要作用是兴奋中枢神经，缓解酒精中毒后的中枢神经抑制作用，扩张血管以利于血液循环，提
高肝脏代谢功能，促进排泄，使酒精从体内迅速排出。
实验表明，茶的利尿作用抑制了肾小管对酒精的再吸收，并可以加强泌尿系统的抗感染能力。
茶在解酒的过程中，既不抑制神经系统，也不损害性功能。
所以酒后饮茶无论从理论还是实践方面看，都是有益无害的。
不宜用保温杯泡茶有人为了保持茶的温度，便时常用保温杯泡茶，然而保温杯是不宜用来泡茶的。
茶叶中含有多种营养物质，包括茶多酚、鞣酸、芳香物质、氨基酸和多种维生素。
当用茶壶或普通杯泡茶时，大量的有益成分溶解在水中，使茶汤产生一种芳香气味，同时茶多酚和鞣
酸等成分略溶于水，使茶汤略带爽口苦味。
而用保温杯泡茶，由于温度一直保持很高，芳香物质很快挥发，减少了茶汤应有的芳香气味。
同时，高温

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<第一次泡药茶就上手>>

编辑推荐

《第一次泡药茶就上手》：药茶起源于汉代，距今已有两千年的历史。
所谓药茶，是将中草药或日常所食之物制成粗末或切段、切绌，以沸水冲沏或加水煎煮，代茶饮用的
饮品。
它既可以强身健体，又能辅助治疗疾病，还能养生美容。
 药茶出现之后，就受到坐禅清谈的士大夫及王公贵族们的喜爱。
更因其简便省时、价格适中、疗效明显、服用方便、副作用少等特点而广泽民众，深受普通百姓的欢
迎。
 《第一次泡药茶就上手》收载经典药茶方2000余方，分为茶的认识及药茶概述、滋补养生茶、内科疾
病茶疗方、外科疾病茶疗方、妇科疾病茶疗方、男科疾病茶疗方、儿科疾病茶疗方、五官科疾病茶疗
方、皮肤科疾病茶疗方等内容，每方均按配方、制法、功效，以及主治、用法、宜忌、小提示等依次
介绍。
内容丰富、翔实、新颖，语言通俗易懂，很适合广大读者使用。
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