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前言

养生养心中国茶，喝茶是中国人几千年来的习惯，茶是中国的第一饮品，喝茶不仅可以解渴，可以怡
情，更可以带来各种实实在在的健康益处。
    除了茶叶以外，我们还习惯将一些食材、药材用泡茶的方式来饮用，如人参茶、菊花茶、枸杞茶、
决明子茶等，既得了饮茶之乐，又起到了治病强身的功效。
这种茶饮是中国人独有的一种健康生活方式。
    很多人不喜欢喝中药，因为不仅难以下咽，而且熬制起来也过于麻烦；也有很多人不习惯对症养生
菜肴，因为加工不方便，而且很多情况下只有病人一个人吃，量大又浪费。
那么有没有一种方式可以尽得其好而没有那么多麻烦事呢？
    有，就是本书用小茶包冲泡的茶饮，它有很多好处，可以说是最实用的一种健康养生方式了。
    方便：简单的方子，易购的材料，简单的加工，然后花上几分钟时间就可以做出几天甚至更长时间
的茶包。
便于储存，便于饮用，每次取一包，开水一冲即可。
    有效：虽然是如此简单，但一点也不影响其功效，对症的各种小方子扫光各种小病不适，辅助治疗
各种慢性病和顽固疾病。
    对量：没有小茶包的话，茶饮每次都需要量取材料，制作十分麻烦，用了小茶包一切就迎刃而解，
保证剂量安全、准确、有效。
    心安：病人对药有一种天然的抗拒心理，吃药毕竟不是一件愉快的事情，但是喝茶就不一样了，它
可以让你心情愉悦，好心情本身就是一种治百病的良药。
    茶包小偏方，健康随身带，带着我们对您的祝福，也带着您对家人浓浓的关爱。
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内容概要

　　神农遇茶而百毒解，茶，自始至终都是一种养生的良药，我们再搭配以科学、有效、对症的中药
方，轻松携带，随时冲泡，既没有熬制中药的劳心劳力，又没有烹调药膳的繁琐劳累。
茶包小偏方，健康随身带！
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、国家自然科学基金委员会评审专家、国家中医药管理局文化科普巡讲专家；兼任国际养生学会、国
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章节摘录

茶饮是一种既传统又时尚，适合普通八使用的保健、防病、治病方式，它既不像熬制中药习那样费时
费力，喝起来让八苦不堪言；又不像养生菜谱那样做起来十分麻烦，而且可能浪费。
    自己在家轻轻松松动手，短则几分钟，最长十几分钟就可以做出几天甚至更长时间需要的茶包，喝
的时候只要拿热水轻轻一冲就好，简单方便。
而且用量准确，完全不用担心吃多了有问题或者吃少了没效果。
    而且你完全可以把它看成享受生活的一杯清茶，也许略带苦涩，但更多的还是沁人心脾的芳香，在
心理上没有作为一个病人的压力，你不是在喝药，而是在享受人生。
    第一步我们要选择好合适的茶包：    纱布茶包    我们可以从药店购买药用纱布，也可以购买普通纱
布，使用之前，将纱布用水煮5分钟，然后阳光下晒干，既能去掉医用纱布难闻的药味，也能彻底消
除普通纱布上可能残留的细菌。
    制作茶包的时候要根据里面要包的材料控制大小。
普通的茶叶、块状、颗粒状材料需要的茶包比较小，一般3厘米见方即可；而其他叶子、花、根须以
及新鲜材料占空间较大，可以用5厘米见方的茶包。
当然也可以简单地拿纱布将材料包好，用线一捆就可以了。
    有些人觉得纯棉布也是一种安全卫生的选择，其实不然，很多的纯棉布并非宣传的100％纯棉，也可
能会有一定比例的化学纤维，而且即便是100％纯棉，也是以制作服装为目的加工的，加工的过程中可
能使用了漂白等工序，不宜用来做饮用的茶包。
    成品茶包    成品茶包是用专业的滤纸做成的，固定大小，只要直接把材料装进去，用订书器订一下
就可以了，也可以同时订一根棉线，提取方便。
在茶城或网上都有成品茶包出售，价格也很便宜，三四分钱一个。
    成品茶包因为是专门为放茶叶制造的，所以个头偏小，向里面装材料不方便，我们可以使用叠成长
条的小纸片盛取，再往茶包里面放。
家里有茶具的，可以用盛茶叶的茶则来盛取。
    纸茶包    选择包食品或者包药品的专用纸，将材料包进去即可。
纸茶包不能直接拿来冲泡，一般用来包冲服的材料，比如核桃粉、芝麻粉等等。
    纸茶包包材料的时候最好直接包装，如果不懂方法，可以用订书器帮忙，最好不要用胶水或者双面
胶，因为里面都含有一定的化学挥发物质，对健康不利。
    纱布茶包和成品茶包的优势比较    ●成品茶包    一外形美观。
    一价格便宜，使用方便。
    一可以装一些粉末状的材料。
    ●纱布茶包    一大小随意，灵活多变。
    一可以包一些枝叶、丝状和其他体积较大的材料。
    一可以包一些新鲜的材料。
    P12-13
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编辑推荐

《茶包小偏方速查全书》：工作中，外出时，家庭聚会上⋯⋯不妨泡上一杯自己亲手制作的小茶包，
用一点家庭常见的食材，用几味安全有效的中药，给自己带来健康，给家人送上关怀。
小小的一杯茶中，浓浓的茶香混合着淡淡的药香，原来，养生保健可以如此简单愉快。
马烈光主编的《茶包小偏方速查全书》提供专业经典的配方，扫光慢病和小病。
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