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前言

健康长寿、幸福快乐是人类永恒的追求，“茶道养生”便是实现这一追求的最佳途径之一。
我国著名的茶文化专家，中国国际茶文化研究会常务理事林治先生在《茶道养生》中科学、全面、深
入、系统地论述了“以茶养身”和“以道养心”的辨证关系，他把神秘的东方传统文化与现代科学相
互印证，把温馨浪漫的茶艺艺术与延年益寿、美容养颜的功法相结合，使人在美的享受中达到身体健
康、心灵愉悦的目的，填补了我国养生学的一个空白，全书分为五大部分。
    其一。
作者在论述了健康的新概念，指出了亚健康的危害性之后，根据自己对118岁女寿星刘彩容，112岁的
男寿星郑苍松以及97岁的茶学泰斗张天福教授等著名茶人的采访实例，令人信服地向读者介绍了创造
生命奇迹的长寿老人以茶养生的经验。
    其二，简明而系统地介绍了中国十大茶类的品质特点，然后从茶叶的营养成分入手，科学地阐明以
茶养身的物质基础，同时介绍了茶的十大营养保健功能。
    其三，作者以深厚的国学功底，厚积薄发，深入浅出，揭开了中国传统文化的神秘面纱，以优美的
文字分别介绍了中国古典美学与茶道养生，道家与茶道养生，佛教与茶道养生以及儒家与茶道养生的
关系。
长安大学的博士生导师郗恩崇教授评价说：“我读来就像欣赏一篇篇名作，朗朗上口，引人入胜，如
品佳茗，回味无穷。
”    其四，作者不仅介绍了各种名茶的冲泡技巧，而且介绍了自己创编的茶道养生的功法套路，为读
者提供了达到健康长寿的途径。
    最后，作者还在附录中推荐了茶道养生的民间验方。
    陕西师范大学博士生导师、佛教研究所所长吴言生教授评价说：“这是一本知行并重，妙语连珠，
难得一见的好书。
”
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内容概要

　　关于“茶道养生”，健康长寿、幸福快乐是人类永恒的追求，“茶道养生”便是实现这一追求的
最佳途径之一。
我国著名的茶文化专家，中国国际茶文化研究会常务理事林治先生在《茶道养生》中科学、全面、深
入、系统地论述了“以茶养身”和“以道养心”的辨证关系，他把神秘的东方传统文化与现代科学相
互印证，把温馨浪漫的茶艺艺术与延年益寿、美容养颜的功法相结合，使人在美的享受中达到身体健
康、心灵愉悦的目的，填补了我国养生学的一个空白。
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作者简介

　　林治，浙江大学兼职博士生导师、湖南农业大学客座教授、西安六如茶文化研究所所长，著有多
部茶学著作。
1969年到福建武夷山茶乡插队，从此与茶结缘。
1994年读《金刚经》，悟透人生“如梦如幻如露如电如泡影”，决心“惜花惜月惜情惜缘惜人生”，
因此从行政岗位上辞职从文，创办了全国第一家茶文化研究所，十多年来编著了《中国茶道》《中国
茶艺》《中国茶情》《神州问茶》《茶道养生》等专著。
2004年当选为中国国际茶文化研究会常务理事，2005年当选为全国茶馆专业委员会副主任，同年回西
安创办了西安六如茶文化发展有限公司，联合一批志同道合的茶友，致力于茶艺培训、名茶开发和茶
文化研究。
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道家茶道养生功法——武夷留春茶
佛教茶道养生功法——六如禅茶
儒家茶道养生功法——普洱岁月
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章节摘录

版权页：   三、矿物质类 现代医学把人体所必需的矿物质元素称为“生命元素”。
因为人体骨骼的坚硬、肌肉的舒缩、血液的生成、体液的酸碱平衡、大脑的发育、智力的高低等均与
矿物质密切相关。
“生命元素”可分为常量元素和微量元素两类。
人体每天需要量100毫克以上的元素称为常量元素，它包括钙、磷、钾、钠、氯、硫、镁这七种元素。
人体对这七种元素的需求量很大，例如，青少年每天钙的摄取量为700～800毫克，磷的摄取量也为700
～800毫克，钾的摄取量为1600～2000毫克。
常量元素主要从谷物、肉、蛋、鱼、奶和各种蔬菜、水果等食物中摄取，饮茶只能作为一点微不足道
的补充。
 联合国卫生组织推荐的人体必需微量元素有14种：钼、钴、铁、氟、碘、锌、镍、钒、铜、锶、铬、
锰、硒、硅。
医学研究表明人体对上述元素的需要量虽然极少，但是这些元素与人体的健康关系极为密切。
例如：威胁人类健康最严重的“死亡三大杀手”——心血管疾病、脑血管疾病和恶性肿瘤的发病原因
均与体内微量元素失衡有密切关系。
我国四大地方病（克山病、大骨节、氟骨、地方性甲状腺肿）也都是体内微量元素失衡造成的恶果。
这些微量元素要靠多种膳食合理搭配来供给，绝不可偏食。
但是其中有一些微量元素在普通膳食中含量不足，而茶叶中的含量较丰富。
可以作为有益的补充。
例如硒和锌是我国人民日常膳食中普遍含量不足的两种微量元素，而茶叶中锌的含量都比较丰富，
为0.02～3.85ppm（百万分之一），锌的含量每百克茶为3.5～4.24毫克。
硒被称为“月光元素”、 “抗癌元素”、 “长寿之星”，人体缺硒时肌体容易早衰，使人失去活力
，看起来比实际年龄苍老许多，严重缺乏时还会导致心肌病变及心力衰竭。
常饮富硒的茶可帮助维持人体组织的柔软性，维持红细胞和白细胞的正常功能，防止细胞癌变，清除
自由基，延缓组织老化；另外，还可解除体内因汞、砷、铅等过量摄人引起的中毒。
对于女性而言，硒能防治更年期综合征；对于男性而言，硒是制造精液的必需物质，同时也参与前列
腺素的新陈代谢，能有效提高性功能。
再如锌被称为“生命火花”和“夫妻和谐素”。
它是合成蛋白质、DNA的必要物质，人体内酶的合成和活性也都离不开锌。
缺锌会引起味觉异常、厌食、发育迟缓、创伤愈合缓慢、智力低下。
锌还是生殖器官成长发育的重要物质，特别是男性，缺锌时会使产生睾丸素的能力降低。
女性有痛经情况者也要增加锌的摄入。
 另外，在茶叶中还含有一些普通蔬菜、水果中含量很少的人体必需的微量元素，如钒、镍、钴、锰、
氟等。
中医认为， “药补不如饮食补”，常喝茶是对人体所需的微量元素的最佳补充方法。
 四、维生素 维生素也称为“维他命”，它是人体生长发育和维持健康所必需的一类有机化合物。
目前确定的维生素共有13种：维生素A、维生素B族（维生素B1、维生素B2、维生素B3、烟酸、泛酸、
叶酸、生物素、维生素B12）、维生素C、维生素D、维生素E、维生素K。
 中国营养学会对全国进行的营养调查报告表明，因为膳食结构不合理，我国居民维生素摄入不足和不
均衡的现象普遍存在，由此影响了其他营养素的吸收，从而影响人体的身心健康和智力发育。
调查报告指出，我国群众普遍缺乏维生素B1、维生素B6和维生素C，严重缺乏维生素A和维生素B2。
在每百克茶叶中含有维生素A 0.42～0.63毫克、维生素B10.1～0.36毫克、维生素B20.17～0.35毫克、维生
素B60.28～0.46毫克，维生素C 8～19毫克，多喝茶有利于补充人体所缺乏的维生素，提高人体免疫力
，预防多种疾病。
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编辑推荐

《茶道养生》讲述了养生：就是调养、润泽我们的生命，使生命的机能保持在一种协调、安定、健康
的状态。
饮茶： 根据茶道界的说法，饮茶者得“茶寿”。
即是将“茶”字拆开来，“艹”为二十。
加上底部的“八十八”，为一百零八岁。
健康：通过有效的茶道养生，心理健康、身体健康，快乐地生活在这个美好的世界上，成为纯净幸福
的人。
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