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前言

中国是茶的故乡，是发现和利用茶叶最早的国家。
世界各地的种茶、饮茶都是直接或间接从中国传人。
茶叶从药用、食用，到成为人们最喜爱的饮品，都是中国人的发明，是中国人对人类的一大贡献。
    茶，这个古老的经济作物，是上天赐予人类的灵物，经过几千年的发展，已经由开门七件事“柴米
油盐酱醋茶”生活必需品发展成为社交高雅事“琴棋书画歌舞茶”的特殊文化——中国茶文化。
它不但是物质的，也是精神的，饮茶不但能提供人体所需要的营养保健物质，而且能使人去烦取静，
精神愉悦。
革命先行者孙中山先生说：“就茶而言，是最为卫生，最优美之人类饮料。
”(见孙中山的《国建方略》)。
开国元勋朱德元帅说茶，“若得常年饮，延年益寿法”。
中国茶文化的核心就是“健康养生，和谐和平”。
    中国五千年的文明史与茶文化息息相关，从神农(炎帝)尝百草发现茶叶到今天，五彩缤纷的茶文化
、茶精品，无不与中华民族的生活密切联系在一起。
    客来敬茶，茶礼天下已成为中华民族的普遍礼仪。
以茶养生，以茶励志，以茶悟道已经成为儒、释、道三大教派的共同追求。
茶文化已经成为中国传统文化的重要组成部分。
饮茶五千年，五千年后还饮茶。
    中国传统认为饮茶对人类的益寿保健有很大作用。
数千年来，中医视茶如药。
关于茶的防治疾病的功效，在历代的医学、茶学文献中均有记载。
唐代陆羽所著的《茶经》对茶的功效应用、制作过程、饮用方法等均有详尽的记载，陈藏器撰写的《
本草拾遗》中称“茶为万病之药”，明朝李时珍在《本草纲目》中，曾汇集百家之言，对茶的功能如
强心、提神等加以描述。
    本书是国际茶业科学文化研究会副会长、吴觉农茶学思想研究会副会长、茶业加工高级工程师、茶
文化研究员、中国著名茶学专家于观亭继《茶业加工技术手册》、《中华茶人手册》、《茶文化漫谈
》、《中国茶文化丛书》、《中华茶经》、《图解中国茶经》等著作出版后又一本关于茶文化养生的
力作。
    本书论述了中国茶文化的发展以及茶文化的创新和内涵，又系统地论述的茶疗的方法，让读者既可
以学到科学饮茶的道理和方法，又能够修身养性，是一本实用性、可读性很强的茶饮健康全书。
    王永成    二零一二年五月
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内容概要

　　
随着人们对健康越来越关注，对茶的保健功效的认识越来越深，健康茶饮成为人们新的时尚追求。
从前人经验、民间验方的代代相传，到《神农本草》、《本草拾遗》、《茶谱》等古书记载，甚至现
代医学保健的角度，养生茶饮在调理五脏机能、改善体质、滋补养生、延年益寿方面都可以说有着显
著的功效。
本书介绍了200多道保健养生茶饮，以中国传统的七大类养生名茶、祛病强身的中药茶和当下流行的花
草茶为主要茶方，让您依据自身的情况，按一年四季、不同体质、日常保健的需要和所患疾病对症喝
出健康来。
此外，还向您深入讲解了茶饮的健康元素和作用原理，特别推荐了多种泡茶材料的养生功效、冲泡方
法和品饮文化等，最后还献上专家向您传授识茶善饮的秘诀。
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作者简介

　　 于观亭，茶叶加工高级工程师，茶文化研究员。

　　
山东潍坊昌乐人，生于1940年1月，长期从事于茶叶科研，在茶叶加工工艺改革和茶叶标准化等方面做
出了重要贡献。
曾在中华全国供销总社、中华人民共和国商业部、国家贸易部等部委工作，并担任重要领导职务。
现担任中国国际茶文化研究会、中国华侨茶叶基金会、中国茶叶流通协会、中华茶人联谊会、国际茶
叶科学文化研究会常务理事等重要职位，以及一些知名企业和重大活动的高级顾问。

　　 个人著作主要有：《茶文化漫谈》、《中国茶膳》、《认识中国茶文化的第一本书》（台湾出版
，2004年获得“健康好书奖”
），主编《中国茶文化丛书》。
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章节摘录

版权页：   中国绝大部分产茶地区，茶叶的生长和采制是分季节性的。
按照季节变化，可将茶叶划分为春、夏、秋、冬四季茶。
 春茶为3月上旬至5月上旬之间采制的茶，采摘期20～40天，随各地气候而异。
由于春季气温、降雨量适中，茶叶鲜嫩，香气馥郁。
 夏茶在夏至前后采摘，一般为5月中下旬到6月，是春茶采摘一段时间后所新发的茶叶。
夏茶的新梢生长迅速，不过很容易老化。
 秋茶为7月后采摘的茶叶。
秋高气爽，有利于茶叶芳香物质的合成与积累，所以秋茶具有季节性高香。
 冬茶为秋分之后所采制之茶，因气候寒冷，中国大部分地区均不产冬茶。
只有海南、福建和台湾因气候较为温暖，尚有出产。
 按生长环境分类 根据茶树生长的地理条件，茶叶可分为平地茶、高山茶和有机茶几个类型，品质也
有所不同。
平地茶相比起来比较普通，茶树的生长比较迅速，但是也使得茶叶较小，叶片单薄；加工之后的茶叶
则条索轻细，香味比较淡，回味短。
茶树一向喜温湿、喜阴，而海拔比较高的山地正好满足了这样的条件。
温润的气温，丰沛的降水量，浓郁的湿度，以及略带酸性的土壤，促使高山茶芽肥叶壮，色绿茸多。
 有机茶是近期以来出现的一个茶叶的新品类，或者说是一个茶叶的新的鉴定标准。
有机茶是指在完全没有污染的环境里，种植生长出来的茶芽，并在严格的清洁的生产体系里面所生产
加工。
 按茶的品质特点分类 根据加工方法以及品质特色的不同，茶可分为6大类，即绿茶、红茶、青茶、黄
茶、白茶和黑茶，这也是传统茶文化中最常使用和最为人们所熟知的分类方法。
 绿茶的制作没有经过发酵，较多地保留了鲜叶内的天然物质，因此成品茶的色泽、冲泡后的茶汤和叶
底均以绿色为主调。
同时，由于营养物质损失少，绿茶也被视为更益于人体健康的茶。
绿茶是中国种类最多、产量最大的茶类，此外，绿茶也是生产花茶的主要原料。
 红茶，属于发酵茶，因其干茶色泽、冲泡后的茶汤和叶底以红色为主调而得名。
红茶的香气最为浓郁高长，滋味香甜醇和，饮用方式多样，是全世界饮用国家和人数最多的茶类。
 青茶（乌龙茶），属于部分发酵茶，融合绿茶和红茶的清新、芬芳、甘鲜于一身，品质极为出众，得
到很多海内外茶人的喜爱和追捧。
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编辑推荐

《健康茶饮养生茶疗大全集(专家指导版)》由科学技术文献出版社出版。
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