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前言

　　中国是茶的发源地，是茶文化的故乡。
中国栽茶与饮荼的历史源远流长，中国茶树的品种资源在世界上也是极丰富，中国的饮茶人数和茶种
类在世界上最多。
　　20世纪下半叶起的大量研究证明：茶叶具有抗氧化、抗血小板凝集、降血压、降血脂、降血糖、
防辐射、抗过敏、杀菌、抗病毒、消毒解毒、抗溃疡、提高肠道免疫等功能。
　　近年来，茶的保健功效受到了人们的广泛关注，廿界性的饮茶风潮迅速兴起。
如今人们饮茶不仅讲究传统的茶艺、茶道，尽情地享受喝茶所带来的情趣和意境，而且也十分注重各
种茶叶的配制和冲泡方法的改进，以便在感受浪漫和休闲的同时，获得更好的保健作用。
由此，具有欧陆风情的“另类茶饮”——花果药茶日渐风行开来。
　　时下，花果药茶已成为现代人时髦流行的健康饮品，随意走进健康食品或超级市场，都可见到花
果药茶包。
那么，什么是真正意义上的花果药茶呢？
一般我们所说的花果药茶，不合“茶叶”的成分，而是将植物的花、果等部分，加以煎煮或冲泡后，
产生芳香味道的草本饮料。
花果药茶品种繁多、口味丰富、形态优美、色泽艳丽，不合咖啡和糖，具有非常好的防病治病、保健
养生和美容减肥的功效。
　　用“一支口红改变了众人形象”的美籍华人靳羽西，还以一壶自制的“羽西茶”得到了无数女士
的追捧。
“羽西茶”的成分是4克普洱（陈茶）、10克杭白菊、3-5克甘草、10克枸杞子、1～2克人参粉。
在许多时尚论坛里，都能找到这款“羽西茶”，在靳羽西的博客里，以及她的《魅力自造》一书中，
都极力推荐了这款茶。
　　现代女性，谁不想拥有窈窕的身材？
谁不想步伐永不落伍地追赶潮流、追逐时尚？
如果您想使全身肌肤更加光滑、润泽，让松弛的肌肤变得饱满、柔韧、富有弹性，您不妨向靳羽西学
习，每天来一杯“羽西茶”——本书中有很多“羽西茶”供你选用。
　　上班族，每天的生活忙忙碌碌。
面对红尘滚滚，常有喧嚣阵阵，整日行色匆匆，难得筋骨松松。
啜一杯花果药茶稍作停歇，享受难得的轻松一刻；色美味香的花果药茶不仅安抚心灵，更拥有缓解身
体各种问题的神奇力量。
在讲究自然、健康、养生的今天，花果药茶应成为你健康的最佳选择。
　　本书以茶文化的历史、茶的功效为视角，重点介绍了花果药茶的成分、性味和功效及科学饮用；
花果药茶对常见病的调理以及花果药茶在养生保健上的效用；此外，在防病保健方面及时给你“友情
提醒”。
你可以根据自身情况，合理选择使用。
　　本书在编写过程中，得到了钱静庄老师的悉心指导和热情帮助，在此表示诚挚的谢意！
限于编者水平，缺点和不足之处在所难免，祈望读者批评指正。
　　张秋臻　　2008年10月
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内容概要

中国是茶的发源地，是茶文化的故乡。
近年来，茶的保健功效受到了人们的广泛关注，世界性的饮茶风潮迅速兴起。
    本书是由医学专家精心编撰的科普书。
作者详尽地介绍了可以作为冲饮花果药茶的常用花类、常用果类和常用中药；深入浅出地介绍了常用
花果药茶的成分、性味和辅助功效；还介绍了花果药茶调治内、外、妇、儿、五官科各种常见病的茶
疗方和防病保健的友情提醒，便于喜爱花果药茶的大众根据自身情况合理选择，自行操作。
    本书文字通俗、逸闻生趣、内容科学、图文并茂。
编写时注重内容的知识性、实用性和可操作性，适合广大读者阅读。
一册在手，超值享受。
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作者简介

张秋臻，1952年出生，1975年毕业于武汉医学院，同年工作鄂州市中心医院，从事运动医学工作近三
十年。
现为副主任医师。
在本学科，运用手法及针刀治疗腰腿痛、颈椎病具有独特疗效。
工作之余爱好医学科普写作，已有600多篇文章见诸全国性的卫生报刊；曾在中国体育报、健康报
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章节摘录

　　花果药茶的冲泡器具与冲泡法　　用来冲泡花果药茶的茶壶可以是陶质或耐热玻璃制的，注入热
水后，花就会在水里慢慢地伸展开来。
如果是透明的玻璃壶，还可以让人欣赏到里面显现出来的颜色。
茶壶最好不要选用注水口过于细长的，因为容易被堵塞。
冲泡的分量可以用茶匙来控制，以小量匙的分量为准。
至于浸泡时间，则可以用沙漏来计时，增添等待的乐趣。
约3分钟的沙漏最方便。
如果泡茶是为了款待客人，你还可以利用沙子掉落的时间为客人解说药草的功效。
3分钟过后，就使用滤茶器把茶水倒进杯子。
花较大的话，滤洞大一点没有关系，但如果是像甘菊一类的小花叶，就要使用滤洞较小的。
茶杯的种类不拘，不过为了欣赏颜色，内侧以白色为宜。
如果是玻璃制的，材质必须能够耐热，尤其是泡冰茶的杯子要特别注意。
　　中国很早以前就有附滤茶器的茶壶或杯子，专门用来冲泡花果药茶，而在欧洲，花果药茶专用的
杯子也很常见。
这种茶杯很方便，因为不需要用茶壶，而且里面附有滤网，不必用滤茶器，喝完后收拾起来也很省事
。
　　要冲泡出既美味又具疗效的花果药茶，冲泡的方式也很重要。
新喝花果药茶的人可以用适合大众口味的柠檬草、欧薄荷，而且要冲得淡一点，给小孩喝时适当加点
蜂蜜，而男性比较喜欢冰的花果药茶。
像这样按个人的口味、时间或地点来考虑，或许就是享用花果药茶的原则。
　　冲泡花果的方法和红茶一样，在温过的茶壶中依人数加进适量的花果，注入刚开的沸水，加上壶
盖，浸泡3-5分钟。
一杯茶（150-180毫升）所需要的花果，如果是干燥材料，就需满满的一匙，如果是新鲜的材料，则
需2-3匙。
如果是大花朵、硬果或香料籽，就要先撕碎或捣碎。
虽然浸泡的花果越细小就越容易渗出有效成分，但是在保存时，花果越细碎，表面积就越大，就越容
易氧化，所以最好以完整的状态（大花或果实）保存，等到要使用时才处理。
　　为了充分释出香味，注入沸水时，至少要等待3分钟。
浸泡时间太长时，成分虽然会比较浓，味道或香气却会变涩，可能会不太好喝，这一点是必须注意的
。
不过也有例外，例如：玫瑰果之类的茶，就必须浸泡5-10分钟才好喝。
　　泡好后，用滤茶器把花果药茶倒进温过的茶杯里，趁热享用。
茶壶中的茶一次倒完。
　　所有的花果药茶不管冷热都很好喝，像洛神花、薄荷、柠檬果，以及这3种材料的混合尤其适合
冷饮。
疲倦或想要增添甜味时，可以加点最接近天然甘味的蜂蜜或细粒红糖。
把2-3倍浓的甜菊茶当成糖浆也不错。
此外，加入柠檬汁会使花果茶变得清香宜人，颜色也会比较鲜明。
至于甘菊或薄荷，加牛奶也很入味。
　　如果用的是茶包，只要在温过的茶杯里注入热水，然后放进茶包，浸泡3-5分钟就可以了。
为了不让香气逃逸，可以用茶盖将茶杯盖紧。
　　花果药茶的混合法　　1.花果之间的混合花果药茶的魅力之一就是可以让人享受独创的混合滋味
。
尝过多种花果单独的味道和香气之后，不妨在茶壶里放进数种花果，试试混合的滋味。
混合的目的在于使味道和香气更加丰富，并得到加乘的效果以提高药效。
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　　如果着重花果茶的香气，那么有些非常相配的组合可以参考，像甘菊与薄荷、洛神花与玫瑰花、
玫瑰与柠檬等。
搭配时，各种花果药的分量可以是等分或是加重某一种。
香气的强弱也是考虑的重点，例如：甘菊配薄荷时，薄荷只需一点点就够了。
同样，以自己喜好的花果为底，配上其他花果，就能组成独创的配方。
混合的花果以5种为限，混合时，最好一次冲泡多杯的分量。
冲泡之前，每种材料都要弄得细碎一点，才能混合均匀。
有些花果与其他任何种类搭配都很合适。
例如：甘菊、肉桂、洛神花、薄荷、柠檬、玫瑰果等。
加上这些材料的话，味道会变得更润喉、可口。
　　如果着重疗效，那就可以依目的选择混合的花果，把许多种花果药配在一起，可望产生加乘的效
果。
这时也不妨考虑到香气或味道，加进口感不错的花果。
　　每种花果冲泡出来的颜色都有不同的美感，像洛神花的鲜红色、玫瑰花的深紫红色、锦葵的紫色
、金盏花的鲜橘色、菩提金色等。
你也可以依据各种色调加以应用，例如：锦葵加上薰衣草，泡出来的茶色和气味宛如原野上盛开的薰
衣草；洛神花或玫瑰果加上粉红玫瑰，就会产生深粉红色的茶汁。
　　2.与红茶的混合“暴暴茶”，当然现在还有人喜欢，那是由普洱茶和玫瑰花苞混合而成的花茶。
玫瑰的药效早在我国古代就已得到肯定，再加上传说普洱茶对减肥有效的作用，因而成为人们的话题
。
其他用来混合的花茶还有菊花和茉莉花。
　　花果刚被国人接受时，常可看到由红花与花果混合而成的“花果药茶”。
将花果与大众熟悉的红茶一起冲泡。
　　一方面可以让刚接触的人较容易接受，一方面也能享受红茶与花果各自的香气，体会到混合的乐
趣。
在红茶中添加柠檬等具柠檬香味的花果时，会产生柠檬茶一般的芳香，如果再搭配肉桂、薄荷、玫瑰
等花果，产生的清香会比在红茶中添加香料制成的加味红茶自然得多。
　　要增强花果的香气时，最好选择没有特殊味道的红茶。
譬如：锡兰茶，浸泡时间也要和花果一样。
如果加配伯爵茶、加味茶等风格独具的茶，则可冲泡出新鲜有趣、令人回味无穷的茶来。
　　搭配时，红茶可占6-8成，花果则是2-4成。
把红茶和花果放进茶壶里，放入沸水就行了。
与红茶属性相配的花果有橙花、甘菊、白豆蔻、肉桂、锦葵、薄荷、薰衣草、菩提、柠檬、玫瑰等，
也可以再加上橘子或苹果片等水果，冷热皆宜。
　　3.与果汁或酒类混合　花果药茶也常被当成冷饮的材料，例如：与纯果汁混合。
柳橙汁加甘菊、葡萄柚汁加薄荷、番茄汁加百里香等就是值得尝试的几款。
方法是先准备冰花草茶，然后以果汁6-7成兑花果药茶3-4成的比例混合。
菠萝汁与洛神花的组合，可让人欣赏到颜色的变化。
　　酒类也可以用来与花果药茶混合，除了可增进芳香，也可引出花果的药效。
花果浸在酒精里会溶出油性成分，适合长期保存，而且药效通过酒精更容易被机体吸收。
　　有一种花果酒是把花果浸在蒸馏酒中，而制作方法最简单的是由各种酒类和花果药茶混合而成的
鸡尾酒。
可以用酒搭配甘菊、洛神花、薄荷、柠檬、玫瑰等。
其做法是直接把花果药茶加进酒里，先泡好浓度较高的花果药茶，然后与要用的酒混合。
　　4.花果药茶的选择与保存现时的花果药茶，仍有人是将平时有心采集的某些花卉花苞或是收集的
残花，回家风干了薰制成花茶，但这毕竟太麻烦了，而且在大都市里也囿于环境与条件所限，难以进
行。
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因此，大多数人仍是在市面上购买现成的花果药茶。
　　这里谈些选购花果药茶的注意事项：　　（1）选择品牌市面上的花果药茶琳琅满目，选择有品
牌的花果茶较有保障。
如玫瑰花，高品质的可选大马士草的粉玫瑰，香味最强，绝非人工加味的货色；而优质的薰衣草又推
法国普罗旺斯出产的品种。
有了品牌保证，尽可放心冲泡享用。
　　（2）新鲜干燥　由于花果药茶都经过干燥处理，所以不论果实，还是花朵都具干爽感，且大都
保持相当新鲜的颜色。
如果产品已经显得黯淡无光，通常是因保存不当或过期，甚至是制作过程不良所造成的，不宜购买。
而显潮湿又发霉的，是因为制作过程中未完全烘干或保存不当，也不宜购买。
　　（3）花有花形花果药茶以形状完整为佳，若是已经遭虫啃食而残破不堪，甚至已经破碎成小块
，通常是保存方法不当或是存放过久。
　　（4）香味浓郁　摇动花果之后，有浓郁的香气释出，纯净怡人。
此时可以稍闻一闻，感受一下是不是自己可以接受的味道，也可以闻出花果药茶是否新鲜。
如果香味不自然，很可能产品经过人工加味，档次自然是低了几等。
以上谈的是花果药茶的选择。
下面是花果药茶的保存。
花果药茶的保存，主要是阴干材料，加以保存。
　　花果的香味最浓时，也就是所含有效成分最多的时候，而这时候，一般来说，叶子是在开花之前
，花是在即将绽放之时，而根是在养分积蓄最多的秋季。
在欧洲有一种说法是：最好在“圣约翰日”，也就是6月的夏至时分收割药草，因为刚好是药草开花
，长得最茂盛的时候。
如果在这时收割、阴干药材，就能够收存最大限度的香味和药效。
摘取叶子或是像薰衣草之类的植物时要连茎剪下，稍微冲洗一下，然后5-10支绑成一束，挂在通风的
地方阴干。
像甘菊、金盏花、锦葵花等几朵，就置于浅口的平底盆子上，放在通风的地方阴干，摆放一周，直到
变得干巴巴为止。
在收存之前，也可以利用烤箱的余热，或是用微波炉的小火加热，但是请注意，不要烤焦了。
干透之后，就直接放进密闭的容器里。
存放时，要避免阳光直射，也不要放在高温、潮湿的地方。
如果是买来的干燥花果，也要在开封后改放在密闭容器里保存。
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