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前言

中国的茶饮文化历史久远，从最早的神农时代发展至今，茶饮不仅能陶冶心情，还能养生保健、防病
治病。
但其最具魅力之处在于简便易行，随时随地随手就能立刻冲泡来饮用，所以非常适合现代社会的快节
奏，只需短短几分钟，就能快速地享受到健康自然好生活。
现代意义上的健康，不单指身体上没有病痛，还包含了心灵的健康。
人们在一天紧张的工作之后，往往喜欢泡上一壶茶，择雅静之处，自斟自饮，既可以消除疲劳、涤烦
益思、振奋精神，也可以通过细啜慢饮，达到美的享受，使精神世界升华到高尚的艺术境界。
茶饮有气味，如茶、玫瑰花、菊花、桂枝等，都含有挥发油，一能影响心情，调控情绪，二能透过鼻
黏膜的吸收，产生相应作用。
茶饮有颜色，如红色的洛神花、绿色的乌龙、金黄的金银花、洋甘菊等，这些能透过视觉来调控心情
。
所以冲茶从冲泡到饮用都能调整身心，是最简便的放松方式。
有针对性地选用各种茶材日常饮用，有意识的预防各种疾病，保健身体，这也体现了中医“治未病”
的理念。
养生茶饮除了具备茶的一般保健功能外，还具有自己独特的药养功效。
因其对症配伍了不同茶材，相对于单纯的茶饮，养生茶饮在应用于一些日常调理和慢性疾病方面更具
有治疗效果。
本书正是基于中医养生与茶饮养生的深厚理论与实践基础，根据“天人相应”、“阴阳平衡”的自然
规律，结合24节气不同的气候变化对人体产生的相应影响，注重“因时而养”、以茶为养的养生方针
，本书从家庭医疗保健的角度，精选了上百种可简单应用的药茶保健饮方，针对个人体质，四季气候
变化调养，各种身体疾病不适症状等方面，疗、补、养俱全，内容深入浅出，可供家庭日常保健中作
为茶饮制作指南使用。
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内容概要

　　简简单单冲泡，轻轻松松养生，《四季养生茶饮》是最绿色和低碳的家庭茶饮养生法。
有针对地选用各种茶材日常饮用，真正达到的保健身体，“防未病”的目的。
《四季养生茶饮》依据不同季节、节气的气候特征，有针对地选用各种茶材日常饮用，有意识地预防
各种疾病，保健身体，这也体现了中医“防未病”的理念。
一道茶饮操作简单，随时随地随手就能冲泡，只需短短几分钟，就能快速地享受到健康天然的茶饮。
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章节摘录

插图：第一章 茶饮保健一生一、茶，古老的饮晶茶，作为中国最古老的饮品，已经不分地域、没有民
族差别地成为国人生活中不可或缺的一部分。
中国人与茶的渊源可以追溯到春秋以前。
当时，人们直接含嚼茶树鲜叶，汲取茶汁，口齿间许久仍感到清香、甘甜。
于是，含嚼茶叶便成为人们生活中的一种习惯。
后来生嚼茶叶的习惯也逐渐转变为煎服，即将鲜叶洗净后，置陶罐中加水煮熟，连汤带叶服用。
煎煮而成的茶，虽苦涩，但滋味浓郁，风味独特。
再后来，人们自然养成煮、煎茶叶的习惯。
这些可以说是茶作为药用的开端。
慢慢地，茶由药用发展为日常饮料，经过了食用阶段的过渡，即以茶当菜，煮作羹饮，茶叶煮熟后，
与饭菜调和一起食用。
此时，用茶的目的，一是增加营养，二是作为食物解毒。
《尔雅》中，“苦茶”一词注释为“叶可作羹饮”，《桐君录》等古籍中，则有茶与桂皮、姜片及一
些香料同煮食用的记载。
此时，茶叶利用方法前进了一步，运用了当时的烹煮技术，并已注意到茶汤的调味。
秦汉时期，茶叶的简单加工开始出现。
鲜叶用木棒捣成饼状茶团，再晒干或烘干以存放，饮用时，先将茶团捣碎放入壶中，注入开水并加上
葱、姜和橘子调味。
此时茶叶不仅是日常生活的解毒药品，且成为待客的饮品。
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编辑推荐

《四季养生茶饮》编辑推荐：春季饮花茶，振奋精神，消除春困，提高人体机能。
夏季饮绿茶，消暑解毒，去火降燥，止渴生津。
秋季饮青茶，清除体内余热，恢复津液，爽口回甘。
冬季饮红茶，强身补体，除腻开胃，有助养生。
〈br〉以茶养身，以茶防病，陶冶性情，健康妙用。
四季养生茶饮，保健家人一生健健康康！
〈br〉春秋茶饮〈br〉立春——养肝护肝茶饮〈br〉雨水——缓解春困茶饮〈br〉惊蛰——预防肌肤干
燥茶饮〈br〉春分——温补阳气茶饮〈br〉清明——缓解高血压茶饮〈br〉谷雨——调理肠胃降火气
茶饮〈br〉夏季茶饮〈br〉立夏——滋养阴液茶饮〈br〉小满——清利湿热茶饮〈br〉芒种——清热降
火茶饮〈br〉夏至——退热降火茶饮〈br〉小暑——调理消化道茶饮〈br〉大暑——预防中暑茶饮〈br
〉秋季茶饮〈br〉立秋——养胃润肺茶饮〈br〉处暑——清热安神茶饮〈br〉白露——滋阴益气荼饮
〈br〉秋分——调养脾胃茶饮〈br〉寒露——强身健体茶饮〈br〉霜降——滋养肺部茶饮〈br〉冬季茶
饮〈br〉立冬——补充热量茶饮〈br〉小雪——缓解心里压力茶饮〈br〉大雪——预防哮茶饮〈br〉冬
至——滋补养生茶饮〈br〉小寒——滋补肾阳茶饮饮〈br〉大赛——预防心血管病茶饮
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