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前言

从古至今，健康长寿一直是人们追求的目标，而养生便是实现这一目标最主要的手段，因此便有了源
远流长的中国养生文化。
以茶养生是中国养生文化的重要组成部分，其历史可以上溯到上古神农氏时期。
神农尝百草、以茶解毒的故事流传了几千年，后来，茶被誉为“万病之药”，历代医学、茶学文献中
对于茶防病治病的功效也多有叙述，为以茶养生打下了深厚的理论基础。
以茶养生不仅是传统文化的再现，也是现代社会绿色概念的体现。
茶对人体无毒副作用，是一种曰渐流行的防病保健饮品。
本书从以茶养生的角度着手，详细介绍了中华民族养生文化的渊源，并结合选茶、泡茶的相关知识，
遵从有病治病、无病健体的原则，按照从治病到保健的逻辑顺序，以问答的形式，针对生活中常见的
慢性病、身体不适、亚健康状态及人们关注的美容美体等内容，开出了相应的两百多个茶方。
本书叙述简洁，重视生活实用性，并配以一百多幅精美的实物图片，在严格遵照医嘱的前提下，对每
个茶方的原理、疗效、禁忌、针对症状做了详细说明，力求严谨、科学。
有相关症状或不适的读者可以按图索骥、照方配茶，以达到养生保健的目的。
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内容概要

养生茶是在吸取古代茶疗理论的基础上，结合现代医学理论所发展起来的一种养生保健方式，具有成
本低廉、成效显著、绿色环保、无毒副作用等优点。
本书精选了养生茶在治病疗养、消除亚健康、美容养颜方面的百余个茶方，希望读者在轻松品茶之中
获得健康。
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章节摘录

插图：通俗地讲，养生是指人在遵循生命活动规律和自然规律的基础上，采用各种不同的方法保养身
体、保持身心健康，从而防治疾病、延年益寿的一种理论和方法。
养生，又称摄生、道生、养性、卫生、保生、寿世等。
所谓养，即保养、调养、补养的意思；所谓生，就是生命、生存、生长的意思。
“养生”一词最早见于《庄子·养生主》，其原意本不是保养生命以达长寿，而是维持社会秩序。
直到魏晋时期嵇康所著《养生论》曰：“是以君子知形恃神以立，神须形以存⋯⋯故修性以保神，安
心以全身⋯⋯又呼吸吐纳，服食养身，使形神相亲，表里俱济也”，“养生”一词才第一次被赋予保
养生命以达长寿之意。
在中华民族五千多年的历史中，健康长寿一直是人们追求的美好愿望，也是上至帝王将相，下至黎民
百姓毕生的理想，因此，造就了中华民族源远流长、博大精深的养生文化。
养生是一种文化现象，它产生于上古先民与残酷的自然环境作斗争的过程当中，是他们在长期生产实
践中智慧的结晶。
它是中华民族在维护人体健康和种族延续的历史实践过程中所创造的物质财富和精神财富的总和，具
有一定的民族性、传统性和延续性，是中华民族传统文化不可分割的有机组成部分。
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