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前言

茶饮，简单方便。
茶饮，是吸收营养最迅速的一种方式，也是最便利的养生方法。
茶饮中富含了许多的营养素，而各式茶材也让饮食生活千变万化。
让我们善用身边唾手可得的养生资源，不需花大钱去买保健品，只需每天花几分钟的时间便能给自己
和家人带来健康。
浓浓的茶香混合着淡淡的药香。
良药，未必非得苦口，一点儿爱家人的心思，一点儿别具一格的巧思，帮助家人调养身心的同时，也
缓解了疾病带来的各种坏心情。
别忘了，心情愉悦本身也是一味医百病的良药。
一杯看似平淡的茶饮中泡出来的苦涩与芬芳，让你忘记对中药的恐惧，在饮茶的惬意中享受健康。
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谢惠民，北京中医药大学名誉教授，中国药学会高级会员、药史委员，北京药学会理事，卫生部《中
国药事》、《中国医刊》（原《中级医刊》）、《中国农村医学杂志》等刊物常务编委。
北京市八届人大代表，享受政府特殊津贴。
主编、参编医药学著作40余部。
主要从事临床药学、药理、药剂方面的研究。
1980年获北京市科技先进奖，1990年在中国科普作协第三次代表大会被评选为全国优秀科普作家。
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章节摘录

版权页：   插图：    日常饮茶误区 误区一：茶要多泡 喝茶一般要冲泡几次，其中的味道和营养才可以
完全溶解出来。
其实茶叶冲泡的次数不宜过多，那样不但毫无营养，茶叶中的一些有害微量元素也会在最后泡出，反
而影响健康。
 可根据茶的种类来决定冲泡次数：一般红茶、绿茶、花茶冲泡次数以3次为宜。
用沸水第一次冲泡3分钟后，能溶解出营养素达80％；第二次冲泡，其浸出率就已达到95％以上；经过
第三次冲泡后，茶叶中的营养基本上就已全部溶解浸出。
乌龙茶由于冲泡时投茶量大，可以多冲泡几次，一般乌龙茶的冲泡次数可达到7次。
 按茶的产期冲泡：按照茶叶的产期可分为春茶、夏茶和秋茶。
一般，春茶可以冲泡5～6次，秋茶能冲泡4～5次，而夏茶可冲泡3～4次。
茶叶嫩度越高越不耐冲泡。
 误区二：空腹时喝茶 空腹时不要饮茶，否则容易使肠道吸收过多的咖啡碱，而发生心慌、头晕、手
脚无力、精神恍惚等，这就是医学上所说的“醉茶”。
一旦出现醉茶的反应，可以含一块糖或喝些糖水，即可缓解。
 误区三：茶越浓越好 古人云： “过量饮茶人黄瘦，淡茶温饮保长岁。
”这就是说茶汤宜淡不宜浓，过于浓酽会导致饮浓茶成瘾，甚至可能引发多种疾患。
 茶叶中富含氟元素，但人体摄入氟的安全值是每日3～4.5毫克，摄氟量过多，久而久之就会引起氟中
毒，导致氟斑牙和氟骨症。
因此泡茶时不可过浓，而且要少喝含氟量高的砖茶，老年人和肾功能不良的病人更是要少喝浓茶。
 过多饮用浓茶，还会影响肠胃对维生素B1的吸收，从而可能出现疲劳、厌食、恶心等胃肠道、神经系
统症状，甚至可能患上多发性神经炎，或出现下肢麻木、瘙痒和溃疡。
 误区四：饭后一杯茶 饭后一碗茶，能够助消化。
这一点就连初进贾府的林黛玉也不免入乡随俗。
但常识往往包含着令人意想不到的错误。
当吃了高蛋白、高脂肪的食物后，茶叶中含有的大量的鞣酸与蛋白质结合，生成具有收敛性的鞣酸蛋
白质，使得肠胃蠕动减慢，延长粪便在肠道里的停留时间，不仅会造成便秘，而且还增加了有毒物质
和致癌物质被人体吸收的可能性，对人的健康是极为不利的。
 可在进餐后1个小时再饮茶。
并且，饭前也不宜饮茶，会冲淡胃酸。
所以，喝茶最好避开就餐的时问。
 误区五：浓茶解酒 很多人都在喝完酒后要喝杯茶，以达到润燥解酒、消积化食的功效，其实这样做
对身体是有害的。
酒后饮茶，茶碱产生利尿作用，而此时酒精还尚未分解，就进入了肾脏，酒精对肾脏有较大的刺激性
，严重时会损害肾脏功能。
 酒精对心血管的刺激很大，而浓茶同样也会兴奋心脏，酒后饮茶，则会使心脏受到双重的刺激，而加
重心脏的负担。
所以心脏功能较弱的人，更是不可酒后饮茶。
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