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内容概要

一时间关于普洱茶的概念满天飞，有各种仓，有诸多原产地，存在多种制作工艺，采自各种茶树，不
同的陈放年份等等。
而普洱茶本身形制多样，且每个形制都有生熟之分，还有年份之别，更有拼配原料的讲究，如果不下
一番死工夫，想弄清楚这些概念，几乎是不可能的。
又有商家炒作，提出来的各种概念使得普洱茶几乎可以登入神秘学、玄学的厅堂。
商人、市场可以疯狂，我们诸多茶友可不能跟着疯掉。
理性喝茶，把茶喝好，是我一贯的主张。
出版这本书就是想让大家接受一个比较简单的概念——喝好茶，好好喝茶。
    无论是高官权贵，还是普通百姓，茶喝的是口感，喝茶应该是一件轻松、享受而又健康的事情。
忘掉普洱茶魔术的幻彩吧，当整个市场为了利益而蠢蠢欲动的时候，我希望所有的茶友能抱着一个健
康、简单的心态去喝茶，去喝普洱茶，真正地在普洱茶中喝出健康，喝出快乐。
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作者简介

叶羽晴川，生肖属鼠，农历七月十一生于湖北省蒲圻市（今赤壁市），而今游荡于祖国茶乡，是地道
的中国人。
 
    其人生性嗜茶，以爱好为职业，专注于茶文化的普及和推广，目前已策划编撰出版的茶文化图书有
《茶缘》《茶经》《茶艺》《茶道》《中华茶书选辑》《工夫茶》《乌龙
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茶要不要挑选普洱茶口诀普洱茶难泡吗新手喝茶要适量办公室人员怎么喝普洱茶一些必需的茶具选取
适当的茶具盖碗的选用原则紫砂壶的选择开茶器的选用开茶的方法各种泡茶器皿的使用手法得到一泡
好茶的三个基本元素普洱茶冲泡三原则普洱茶盖碗泡法普洱茶紫砂壶泡法普洱茶大壶泡法冷水泡普洱
茶普洱茶飘逸杯泡法普洱烤茶云南少数民族的烤茶生茶的调味饮法菊花普洱茶跟普洱茶有关的饮品用
不用茶滤茶具要勤洗普洱茶不良感受的描述怎样判定一泡好茶普洱茶入菜关于“年份”
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章节摘录

书摘　　　　　　　　　　　　　　　普洱茶好喝吗　　【用点心泡，就算一般的普饵茶也会比较好
喝。
】　　对于这个问题笔者的回答是：挺好喝的，尤其是在你劳累了一天之后，大口大口地喝。
可有的人说：普洱茶不就是那个黑乎乎的一沱，熬着喝吗?一点都不好喝，像中药一样。
我只能说，把你那黑乎乎的沱茶拿给懂普洱茶的人来泡试试看。
通常情况，喝茶是要讲点技巧的，没有一点把普洱茶泡好的手法，当然谈不上好喝，这不能全部怪罪
到茶的身上。
以笔者的经验，掌握点基本的技巧，就算是一般的普洱茶，也能泡得比较好喝。
 　　以普洱茶朴实的个性，比较乌龙茶的香高、绿茶的清丽，是不大能让人一见钟情。
但是现代人饮甘餍肥，每天接受各种感官刺激，对于内质深厚的普洱茶应该会更贴近一些，这也是当
前普洱茶能流行的原因。
　　找个时间，找个对普洱茶有了解的朋友，让他带着，开始喝你的第一泡普洱茶吧。
　　　　普洱茶有名吗　　【普洱茶是我国的传统名茶，生产历史悠久，明清两代步入辉煌时期。
】　　普洱茶历史悠久，唐代在云南普洱地区已经有普洱茶的贸易了。
在漫长的中华历史中，普洱茶作为“以茶治边”的茶马市场的主角，一直都得到统治者的重视。
到了清代，普洱茶质朴自然的品质更是得到了马上得天下的满族皇家的赏识。
上行下效，皇家的垂青使普洱茶举国上下无人不知。
　　普洱茶作为贡品进贡朝廷，最确切的文字记载肇始于明代，到了清代更是每年选用最好的进贡。
当然，当年的贡品普洱茶和现在市面上所售的普洱茶不同，有所谓“女儿茶”“团茶”“茶膏”之属
。
　　　　普洱茶的产地　　【普洱茶的主产区为思茅地区及西双版纳州。
】　　普洱茶产于云南省的西南部，澜沧江流域。
关于普洱茶最早的产地，历史文献记录并不很详细，而时代变迁，地名、行政区划的几度更改，使得
有限的历史文献产生了不同的解读方式。
但是大的原产地范围是可以确定的，即现今的思茅地区和西双版纳傣族自治州一带，茶叶专家们通称
其为“思普”地区。
历史上在这两地范围内，几座大的茶山历经兴盛与衰败，思茅地区的普洱县以制作工艺和茶叶集散地
闻名。
到清末民初时期，西双版纳境内的茶山异常繁荣，号称有十万人进山做茶。
现今普洱茶的产地仍旧集中于思茅地区和西双版纳傣族自治州两地，并辐射至周边地区，产区以勐海
、思茅、临沧、大理、保山为主。
　　　　普洱茶的功效　　【普洱茶的“刮油”功效十分强大，这就是为什么藏区人民不可一日无茶
的道理。
】　　《本草纲目拾遗》中记录着古方，用普洱茶解油腻，括肠通便。
老辈人用茶膏治疗拉肚子，效果奇佳。
现代专家对长期饮用普洱茶的人士进行调查，发现40％以上有人不同程度的体重减轻，脂肪新陈代谢
明显——啤酒肚(奶油肚)减小。
另外学者们用老鼠做实验，发现普洱茶可以降低血液中的中性脂肪和胆固醇值，曲菌后发酵产生的物
质还可以减少血液中的胆同醇及三酸甘油酯，具有良好的降血脂的功效。
经中日学者的研究发现，普洱茶还具有杀死癌细胞、抗突变等防癌功能。
　　　　体质虚寒的人能不能喝普洱茶　　【生茶不适合体质虚寒的人，熟茶则有益。
】　　《本草纲目》中对茶性格的总结有：“苦寒无毒，性冷⋯⋯”等句，现代人的饮茶经验也告诉
我们，汤色青绿的茶偏寒性，而乌龙茶和红茶等经过发酵的茶，较温和，比较适合体质虚寒的人饮用
。
　　普洱茶有生熟之分，生茶汤色偏绿，新制生茶味苦性刻，对于胃不好的人或体质虚寒的人来讲不
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太适合。
而熟茶经过了发酵工艺，一些陈茶或老茶也经过较充分的后发酵，茶性温和，体质虚寒的人适当喝喝
这些茶，对身体还是很有益处的。
　　　　小孩能喝普洱茶吗　　【儿童喝茶要盎意控制饮茶量和茶滋浓度。
】　　现代医学证明，普洱茶中含有很多物质对儿童的生长发育有利。
茶叶中的茶多酚和脂多糖有吸附和捕捉放射性物质，与其结合后排出体外的功能，因此喝茶能够抗辐
射，也很适合每天与电视机、游戏机、电脑、录像机为伍的儿童。
普洱茶含氟量较高，可预防龋齿；其中的灭菌成分可防治口腔炎，清除口臭，可以补充维生素C的不
足，防止牙龈出血；内含胡萝卜素可代谢合成视紫质以保护视力，这些都对现代儿童的生长发育有利
。
但是让小孩喝普洱茶，家长也应该注意以下三点：　　儿童宜喝熟茶。
普洱熟茶茶性温和，老少咸宜；　　饮茶适量，每天两三杯就可以了，且茶汤不要浓；　　不饮久泡
之茶。
儿童宜现泡现饮，不宜饮冲泡过久的茶。
　　　　绿茶减肥喝普洱茶能减肥吗　　【普洱茶减“小肚子”的功效超群。
】　　普洱茶和绿茶的美体功效不同，绿茶降糖功能强大，普洱茶降脂去油功效显著。
因此绿茶主要流行于气候潮湿，饮食偏甜的地区，而普洱茶流行于像西藏一样饮食油腻，多食用奶制
品的地区或国家。
　　在减肥方面，普洱生茶不如熟茶有效，并且生茶不宜多喝，反倒是熟茶或老茶茶性温和，茶汤醇
厚，稍微多喝点也无妨，并且降脂功能显著，比较适合。
　　一位朋友告诉笔者，她妻子平日不喝茶，每天嚷嚷着要减肥，家里不知道备了多少减肥用品，有
吃的药，喝的茶，还有各种新式减肥器械。
每样东西都弄弄，没两天就烦了，又会换一样。
自从和朋友一起迷上了普洱茶，每天都喝几杯熟茶，不出一个月，居然发现自己瘦了，尤其是一直困
扰她的奶油肚，不知不觉中减小了。
其实在笔者身边，像这样的事例还有很多，普洱熟茶完全可以作为减肥饮料，再加上定期的运动和良
好的心态，效果会更好。
　　P12-18插图
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编辑推荐

　　普洱茶在茶叶市场异军突起，然而，所带来的问题也是多多。
鱼龙混杂。
传说连着传说，神话带着神话。
本书的出版或许能给广大的茶友一些实际帮助。
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