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内容概要

　　茶，中国人的饮料，无论果汁、牛奶、可乐⋯⋯来得多么凶猛，茶依然是每个中国人心中的一抹
情结。

　　会喝茶的人能从茶香中发现善，体味真，得到美，能让茶熨帖身心，成为健康的助力。
觉得茶味苦涩，没有韵味的人，只是没有找到适合自己的那款茶饮。

　　一上火就起包，嗓子疼，犯鼻炎的人，每天来杯绿茶，茶下肚马上就能感到从头舒服到脚。
喝茶一定要喝对种类，喝对时机，就像每个人都有自己的生日一样，每个人也有属于自己的茶饮。

　　本书介绍了茶叶中的营养成分；不同颜色茶叶的特性、适合的人群；大家想知道又不太了解的茶
健康问题；冲调治疗身体小问题茶饮的方法等。

　　古韵馨香，安康久长，就从这一杯茶开始。
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章节摘录

阳虚怕冷的人适合喝红茶中医有个概念叫阳虚，有一种体质跟它有关，最突出的表现就是怕冷。
我上学的时候，有个女同学就是这种体质，夏天好过，冬天难过，每到冬天特别怕冷，手脚冰凉，从
来不敢喝凉水或者吃冷的东西，冰糕什么的只要一进肚，她就会胃痛。
我们一直以为她这是胃病，后来学了中医，我才明白过来，她这是虚寒体质。
体内寒气太盛，伤到了脾胃。
形成这种体质的主要原因是阳气不足，这种体质有先天，也有后天因素。
先天无法改变，后天主要看生活习惯。
比如喜欢吃冰糕，或者水果的人就容易阳虚。
现在有些女孩认为吃黄瓜美容，其实这样做非常不对，黄瓜本是寒凉之物，吃太多会导致肾虚。
我奉劝那些爱美的女孩，千万不要为了片面地追求维生素C而进食太多的水果，还是要多吃些中性的
温补食物。
很多爱喝绿茶的北方男性中也有很多是这种体质，这与绿茶的寒性和水土不无关系。
我们知道，绿茶为茶叶中最寒凉者，每年清明、谷雨之时，本适应南方湿热环境而生。
而北方天气多干燥寒冷，一方水土养一方人，因此，北方人体内较少受湿邪侵犯，爱茶者又不分体质
贪食茶味，导致体内寒上加寒，起初胃疼时如果不及时纠正的话，久而久之寒邪就会长居体内，导致
体质寒凉。
有饮茶习惯的阳虚怕冷体质者，最好戒掉绿茶、白茶、黄茶等性寒凉之茶，保健以不损阳气为上。
可以尝试改喝茶性较温的红茶，温补不伤胃，茶中加玫瑰饮用，温胃滋补，效果更佳。
滇红、正山小种都是红茶中的佼佼者，不妨尝上一尝。
阳虚的人不但怕冷，还有一些显著的特点，大家可以对照一下，看自己是不是这种体质。
如果一个人面色苍白，而且白中带青，缺少血色的话，这人多半阳气不足。
脸色惨白的人，舌苔的颜色通常也缺乏血色，舌头还会胖胖的，两边有像被咬过的痕迹，中医有个专
有名词叫齿痕。
这种人喜欢过夏天，一到冬天手脚冰凉，总是喜欢蜷缩着。
晚上睡觉或者着凉后往厕所跑得很勤，小便跟水似的清透无色，或只是淡淡的有一点黄，即使不喝多
少水，尿也不少。
这种人还给人一种冷冰冰的感觉，不爱搭理人。
有些人性欲差，也是这个原因导致的。
湿气重的人试试喝绿茶我有两个很有意思的朋友。
一个整天笑眯眯，胖乎乎的，就没见他怎么喝过水，碰到工作很忙的时候，也许一天一口水也不喝。
我很好奇，问他:“你不渴吗？
”他说:“忙的时候，一天也喝不上半杯水，也不觉得渴。
”而另一个恰恰相反，整天杯不离手，无论工作多忙，也不会忘记喝上满满一大杯水，下午再来一大
杯茶。
而且她那个茶杯可是大号的，她那一杯水能倒满好几个人的杯子。
我问她:“喝那么多水能受得了吗？
肚子里也能装得下？
”她说:“不喝觉得干，多喝点水好，喝了水才舒服。
”相信我们周围这样的人并不少见，而他们正好代表了我下面要说的两种体质。
我说的那个胖嘟嘟的朋友，别看他胖，他的肠胃功能并不太好，因为体内湿气太重了，这种体质多半
是因为好吃面食、肉类等一些留湿的食物。
要想知道一个人的湿气重不重一看舌苔便知一二，正常人的舌苔都是薄薄的一层，能透过苔隐约看到
红色的舌头，而他的舌苔很厚，把红色的舌体都盖住了，还总是湿湿的感觉，因为口里总是有口水，
也就是所说的“口内留津”，所以，不喝水也不觉得渴。
形成这种体质的主要病机在于脏腑功能低下，吃进去的食物喝进去的水都不能正常地消化，某些代谢
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产物长久积聚，就形成了湿。
具体原因虽然多种多样，但饮食不节是个不能忽视的因素。
一般这样的人比较贪食，不按时吃饭，不合理搭配食物。
我们知道，胃其实就是由能够伸缩的肌肉组成的，肌肉需要张弛有度，贪食的后果就是让这块肌肉失
去了弹性，久而久之，它自然没了活力，食物不能及时消化，该输送的物质输送不出去，这些代谢垃
圾和营养物质都留滞在体内，湿气就这样产生了。
所以，我们经常会看到一些虚胖的人，虽然满身是肉，但是一点力气都没有。
我那个朋友即使上个楼梯也要呼哧呼哧喘一阵，家里有个重活也帮不上忙。
湿气都留在皮肤肌肉里，自然没有力气，人肯定也是懒懒的。
要让湿气重的人变勤快最好的办法是喝茶，喝茶利尿，而利尿对去湿大有好处。
茶还能让口舌生津，湿气重的人痰特别多，总是堵在嗓子眼，茶最大的作用是生津润喉，喝了茶嗓子
也可以清清爽爽的。
除湿效果最好的就是最本色的绿茶。
因为绿茶不发酵，不发酵就是没有经过氧化，最大程度地保留了鲜叶的原始味道，茶中的咖啡碱、茶
多酚等多种成分几乎都保留了下来。
因此，湿气重的人不妨常喝绿茶，像洞庭碧螺春、西湖龙井、黄山毛峰都是味道不错的绿茶。
绿茶性寒，所以不宜多饮和长饮，体质一旦有改善，就要选择饮用其他茶类。
最好饭后一小时泡上3克左右的茶，一边享受饭后的悠闲时光一边让茶香散布周边。
湿气重的人多数脾胃功能不太好，这时可以选择乌龙茶等温性滋胃的茶来喝，虽然除湿效果不如绿茶
，但是长喝还是有效果的。
如果喜爱花茶的清新滋味，也可以饮用茉莉花茶，因为花茶用绿茶做底，利尿效果也不错。
除此之外，我再推荐一款粥。
把150克粳米、20克薏苡仁，20克赤小豆，15克冬瓜仁，15克白扁豆，5克苦杏仁，1克白蔻仁洗净，加
适量水煮粥就行，也能清热利湿，健胃利水。
湿气重的人都有哪些特点呢？
一般面色萎黄，这种黄跟生姜的颜色差不多，鼻尖四周和嘴唇四周颜色更加明显。
有些人的舌苔跟我那个朋友一样厚，也有的人舌苔薄白，舌色或者白或者黄，甚至灰黑，无论是什么
颜色，湿气重的人舌头的共同特征是整个舌面油腻腻地被唾液覆盖着。
说完了气色，我们再说说消化。
这类人肠胃功能不太好，爱打嗝，吃得又多湿腻，所以，肚子总是胀胀鼓鼓的感觉，唾液也不是很清
爽，总是感觉有痰卡在嗓子眼里出不来。
女性还可能有白带问题，白带黏腻，不但多，而且颜色也不对，白、绿、红、黄，什么颜色都可能，
就是不透亮。
阴虚燥热的人睡前莫饮茶刚才说了不爱喝水的那个朋友，下面就来说说爱喝水的这个。
她虽然是女性，可力气特别大，她喜欢给人按摩，哪个坐久了肩膀、脖子酸疼，她的双手可就派上了
用场。
她的手指细长干瘦，可按摩起来力道一点也不小，酸痛的肌肉经她一揉捏，顿时觉得轻松不少。
她的年纪也不大，唇红齿白，好吃辣，脾气比较暴躁。
中医认为形成这种体质的主要原因是体内元阴不足，引起机体精津液不足，干枯不润而化热化燥。
就像一棵小苗，总也得不到水土的滋润，总在大太阳底下晒着，怎么得了？
久而久之，燥了，热了，蔫了。
所以，她总觉得体热难耐，口渴多饮也就不足为奇了。
小姑娘嗜辣，而辛辣的东西其实是这种体质的大忌，只能火上浇油。
调理体质应该从饮食开始，去燥热当然是偏寒凉的食物最好，像小米、绿豆、薏苡仁、豆腐、黄瓜、
西瓜、鸡蛋等可以合理搭配，总的原则是滋阴清热。
燥热体质的人容易口渴，而跟水、饮料比起来，茶是个较好的选择。
因为水以及各种饮料进入体内后，经过肠胃消化速度较慢，不能及时止渴。
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而茶因为本身含有多酚类物质以及各种酶，能很快地生成津液，滋润口腔，所以，茶的解渴作用最明
显。
燥热体质的人适合饮用的茶类有很多，如果觉得绿茶滋味寡淡，草味太浓的话，可以喝乌龙茶。
乌龙茶属于半发酵茶，性格偏温一些，春茶秋水，茶香独具。
如果想增加清热凉血、益阴生津的功效，可以在茶中适当添些金银花、菊花，随便取几朵，与绿茶或
者乌龙同冲泡即可。
但是值得注意的是，燥热体质的人阳气太盛，所以睡前四五个小时不可饮茶，因为茶提神、益思，夜
晚饮茶会影响睡眠，第二天休想精力充沛地投入工作了。
阴虚燥热的人都长什么样呢？
他们的身材让很多女孩都羡慕不已。
看着瘦瘦的，吃什么都不胖，有些甚至就是干巴巴的，似乎什么也没吸收的样子，这种人多半属于阴
虚燥热体质，形体消瘦是他们共同的特点。
他们不但干瘦，皮肤颜色也深，脸色红红的，可能有人会说，面色红润还不好啊。
可他们只是红，却一点都不润泽。
一个人总是像一团火一样热，脸、嘴唇、鼻子、牙龈都是红的，这肯定是不正常的表现。
燥热的人舌苔是黄的或者无苔，口里总是发苦。
因为干，所以总是口渴，但是喝水又不解渴。
而且因为内热的原因，总是便秘，严重的一周可能才一次。
尿色发黄，跟加了色素似的。
不过晚上倒是能睡好，人也很热情，就是性格太急躁，容易发脾气。
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编辑推荐

《这样喝茶最健康》编辑推荐：茶就是一味中药，老中医用多年茶疗经验帮大家抽丝剥茧，让我们喝
到既美味又健康，既有文化味又有历史味的健康茶！
反正都要喝茶，那就喝一杯对身体有益的健康茶，反正都要喝茶，那就喝能治疗身体小问题的保健茶
，反正都要喝茶，那就掌握正确的喝茶法，找到自己的真命茶。
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