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内容概要

　　本书从茶的种类到茶的泡制方法；从各种茶对身体的好处到针对身体的各种症状泡制成健康茶饮
，让茶的实用性更高，且让读者更清楚茶对身体健康的好处。

　　书中所介绍的每一道茶饮，都具有多种、多面向的功用，大致分成了六大功能：减重消脂，预防
感冒，护肝养肾，健胃整肠，平衡血压与血脂，保健养生。

　　书中不强调疾病的治愈率，而是着重在预防和缓解，有病自然还是需要给专业的医师来做诊治，
但常喝茶，喝对茶，做好平日的身体保健，自然可以远离疾病，提升身体的自愈力。
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作者简介

吴建隆，中国台湾?台北市立联合医院中医院区内科主治医师
 序：
从小，印象中只有西医，因为每次生病都是去看西医、吃西药。
读大学，也是阳明大学物理治疗学系毕业，就是一般人所说的复健物理治疗师。
这个阶段，所有的治病以及保健观念，都是现代医学的理论。
退伍后，考进位于中国台湾台中的“中国医药大学”，开始接触传统的中医。
记得开始看古代的中医典籍时，常常因看不懂而进入昏沉状态，久而久之才觉清醒，反复数十次后，
似乎稍能抓到中医的感觉。
但是，慢慢地才发现并了解，中医真的是博大精深、非常自然而然，所以能够流传至今，甚至到未来
。
许多治病和保健的观念，让我开始爱用本土货了，然后再配合现代科技的各项检验，来验证传统中医
是否经得起时代的考验。
即使在现代，不论什么领域，任何的研究与进步，都是为了延长人类的寿命、提高生活的质量。
因此，许多新式的健康食品、保健理论，甚至新式的医疗仪器与手术方法，都陆续被发展出来。
然而，人还是人，无法脱离自然而活，即便是日后会发明宇宙飞船让我们移民到其他星球，人类还是
得呼吸空气。
《五常政大论篇》中说得很不错：“大毒治病，十去其六；常毒治病，十去其七；小毒治病，十去其
八；无毒治病，十去其九。
谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。
”
意思是说，用很强烈的药物，疾病好了六成，就不可再用这么强的药物了；若用效力较弱的药物，当
疾病好到九成，也是该停药了。
之后的调理，就是要靠谷肉果菜为主，用药膳的形式来养护身体，让疾病痊愈，身体完全康复，更重
要的是不能太过度，以免伤害身体的正气。

然而观察民间养生主流，有时在疾病初发之时，就先用药膳模式来治疗；或不依体质辨证而道听途说
，恣意用药，结果延误病情或是损伤正气。
若是觉得自己生病了，最好直接找医生；或是服了书中的茶饮而未见情况改善，说明并没有对症下药
，最好也去找医生把脉诊治，比较恰当。
此书利用茶饮方式来提供不同的养生保健方法，适合身体尚属健康、没有重大的疾病，仅是因为劳累
、压力、节气、休息不足等原因，导致身体出现不舒服的症状，可以自行使用。
若有任何问题，仍宜寻求合格的中医师为您解答。
希望此书对您有帮助。
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章节摘录

　　感冒发烧不要喝茶　　人在感冒发烧的时候，体温会升高，如果此时再喝茶，茶水中的鞣酸会干
扰体内的排汗机能，妨碍体温散热，体温会持续上升无法降低，感冒就会愈来愈严重，很难康复o所
以感冒时，千万记得不要喝茶，要多喝白开水。
有一个方子叫做“川芎茶调散”，却是要以茶叶水来服用，此时借助的是茶叶能“清利头目”的作用
，即协助让头部清爽，减轻眼睛发热的症状。
最好由医师把脉诊治才能使用。
　　失眠症患者不宜饮茶　　很多人都有喝茶的习惯，虽然有益健康，但是对于容易有失眠症的患者
，应尽量避免午后或晚上喝茶。
因为茶里含有茶碱等物质，很容易令人的中枢神经系统产生兴奋。
茶中含的咖啡因，具有兴奋、提神、利尿的作用，这种作用会维持一段时间，特别是新鲜的茶饮，兴
奋、提神作用特别明显。
　　贫血及服用含铁剂药物的人慎饮茶　　一般贫血的症状会因严重度而有所差异，大致上来说，常
见症状如头晕、头痛、耳鸣、疲倦、嗜睡、体力衰退、脸色苍白等，有贫血症状的人应该少喝茶。
喝茶也是会导致缺铁性贫血的原因，因茶叶中含有大量单宁酸，易与低价铁结合，进而阻碍人体对铁
的吸收，使贫血病情加重，所以有贫血及服用含铁剂药物的人，最好避免长期饮用。
　　素食者尽量避免长期饮茶　　喝茶可以减肥，也发现长年吃素的人更是有饮茶的习惯，但是据医
学报道，长年吃素的人，因为长期喝茶、吃素，当吃喝过头就容易造成缺铁性贫血，反而影响到自己
的身体健康。
所以建议适量而不是过量的饮用，才能让身体更健康。
太瘦及营养不良和患蛋白质缺乏症之人慎饮茶　　我们的身体中有一种巨噬细胞，能把病毒吞噬掉。
丁细胞、B细胞和巨噬细胞都是由蛋白质组成的，当蛋白质缺乏时，身体的免疫系统就会很脆弱。
茶中因为具有多元酚类亦会阻碍人体对蛋白质之吸收，因此长期饮茶很容易造成蛋白质吸收方面的不
良后果。
生病时，体内大量的蛋白质转化成抗体，所以生病时要大量补充蛋白质，长久饮茶很容易造成蛋白质
吸收方面的障碍，因此太瘦、营养不良及缺乏蛋白质的人应该避免长期及过量饮茶。
　　⋯⋯
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