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前言

从神农尝百草到“茶圣”陆羽完成世界上第一部《茶经》至今，茶香在中国已飘扬了五千佘年，“茶
”作为我国“国饮”也是名正言顺、不言而喻的。
喝茶不仅仅只是为了止渴，更可以养生健体、怡情悦志，它作为一种清静的休闲生活方式，正如一股
涓涓细流滋润着人们浮躁的心灵，平和着人们烦躁的情绪，让心境回复清净平和状态，这也是中国茶
风靡世界的缘由。
小小的一片茶叶里究竟有怎样的奥秘，会有如此魔力？
本书就带您去了解中国茶：它们都有哪些功效？
如何饮用才能真正有益健康？
同时，还给您介绍了如何选茶、泡茶，并列举了一些有效实用的茶饮、茶方与茶食的做法，让您在日
常生活中真正享受到茶所带来的健康与情趣。
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内容概要

　　开门七件事：柴米油盐酱醋茶”形象描绘出了茶在国人生活中的重要性，特别是近些年随着生活
的改善，对养生的关注，越来越多的人对茶文化，以及茶与健康、养生的这一领域有了浓厚的兴趣，
渴望了解茶与相关中草药或食物进行养生保健的知识。
本书围绕这一需求，全面介绍不同茶叶的特点，以及如何选茶和泡茶；并详尽地告诉读者各种茶叶的
养生功效、不同体质不同季节的饮茶选择要点，同时根据不同病症介绍能够简单运用于日常生活的茶
方、茶膳、茶饮的具体做法，让养生随时可行。
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作者简介

吴建丽，从事茶业工作近二十年，探访过全国大部分产茶区，主要开展茶艺教学和茶养生研究，多次
策划、组织、参与茶文化的推广、茶艺表演和国际茶文化交流活动。
并于二零零二年创办了家庭茶友俱乐部，传播和推广茶文化。
二零零八年入选“奥运人家”，她用茶香迎宾客，给外国客
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章节摘录

插图：茶叶功效盘点消脂减肥茶叶中的咖啡碱能提高胃液分泌量，助于消化，增强分解脂肪能力。
其中又以绿茶、乌龙茶的消脂功效最为显著，中医临床用的减肥茶中主要原料就是乌龙茶，基本上没
有副作用抑制心血管疾病。
人体内胆固醇、三酸甘油等含量过高，就会出现血管内壁脂肪沉积，导致形成动脉粥样化斑块等心血
管疾病。
而茶叶中的茶多酚对人体脂肪代谢能起到重要作用，茶多酚中儿茶素可有助子抑制这种斑状增生，从
而抑制动脉粥样硬化。
延缓衰老人体内的自由基过多，会加速人体老化。
茶叶中的茶多酚具有很强的抗氧化性和生理活性，是人体自由基的清除剂。
所以，喝茶既可延缓人体内脏器官衰老，也可延缓皮肤老化。
护发明目用茶水洗发可使头发乌黑柔顺、光泽亮丽。
饮茶可以明目，茶叶中的维生素A是眼内视网膜所需的主要成分之一，而维生素B1、维生素B2，以及
维生素C等元素也都对眼睛有益处。
防癌抗癌茶叶中的茶多酚对胃癌、肠癌等多种癌症有显著的抗基因突变的功效，能有效阻断人体内亚
硝酸铵等多种致癌物质在体内合成，并具有直接杀伤癌细胞和提高机体免疫力的作用。
防辐射辐射对人体的损伤主要是自由基引发的多种连锁反应，而茶叶中含有较多的茶多酚、咖啡碱和
维生素C，都有去除自由基的作用，并且茶多酚及其氧化产物具有吸收放射性物质的能力。
因此长期使用电脑的人，常喝茶可减轻电脑辐射对身体的危害。
灭菌消炎茶叶中丰富的维生素B，可以抑制代谢紊乱、口舌发炎；多酚类的物质可以抑制病菌的繁殖
生长。
在没有其他方法的时候，可以用嚼碎的茶叶敷在伤口，能起到灭菌消炎、止痛的效果。
利尿通便茶叶中的咖啡碱可刺激肾脏，促使尿液排出体外，提高肾脏的滤出率，减少有害物质在肾脏
中的滞留时间。
同时，咖啡碱可排除尿液中的过量乳酸，有助人体快速消除疲劳，并且茶叶中的纤维素能润肠通便。
防止龋齿茶叶中含有较高的水溶性氟元素，饮茶就如同使用含氟的牙膏刷牙。
茶叶中儿茶素还能抑制龋菌，可明显减少牙菌斑和牙周病的发病率。
醒脑提神茶叶中的咖啡碱能促使人体中枢神经兴奋，增强大脑皮层的兴奋过程，促进新陈代谢和血液
循环，消除疲倦，起到提神益思、清心的效果。
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媒体关注与评论

茶是最合卫生最优美之人类饮料。
　　——孙中山调节人体新陈代谢的许多有益成分，茶叶中多数具备。
对于茶抗癌、防衰老以及提高人体生理活性的机理也都基本研究清楚。
所以，茶是大自然赐予人类的最佳饮料。
　　——于若木茶，论功可以疗百疾，轻身久服胜胡麻。
　　——欧阳修
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编辑推荐

识茶选茶泡茶，因人因时因症饮茶，《养生中国茶》一本尽知!严选二百多种经典茶，万茶膳茶饮，简
易可行!
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