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前言

编者序中国的茶文化源远流长。
尽管世界上有50 多个国家在种茶，160 多个国家与地区的人民在饮茶，但各国最早的茶树品种、培植
技术、加工工艺及饮用方法却毫无例外地直接或间接从中国传入，因此，中国可以当之无愧地称为“
茶的祖国”。
中国是茶的发源地，也是世界茶文化发展中的一大宝库，作为中国人更应以此为荣。
在中国人的眼里，茶不仅仅是解渴的饮品，更是生活文化品位的一部分。
“柴米油盐酱醋茶”，是中国家庭生活开门七件事之一，以茶会友，客来敬茶是我国民族的传统礼节
。
那么，茶是如何制成的呢？
有哪些茶叶不但在中国久负盛名，而且享誉世界呢？
如何泡好茶？
如何品茶？
这些围绕“茶”展开的一系列问题，都将在这本书中让读者体验到便捷的速查乐趣。
让尚未开始饮茶的读者从此乐此不疲，让习惯饮茶的读者更深入地了解茶疗的功效⋯⋯伴随着社会的
进步，科学的发展，人们对茶的研究越来越深入，从单纯的味觉享受发展成为逐渐重视茶的保健功效
。
茶在当今三大饮料中，保健功能堪称上第一，其保健成分是可可、咖啡所不具备的，更是现在许多人
工合成饮料所不能比拟的。
茶叶中含有的营养成分以及药效成分，已经被医学界公认为“最佳保健饮料”和“最佳理想饮料”。
在日本自古以来就流传着“茶是养生仙药”的说法，正在得到现代科学的证实。
这本书详细地介绍了茶的各种祛病及保健的功效，向读者提出了一种纯天然的、省时省力的养生理念
。
根据现代人的健康状况，特别有针对性地列出了几十款有效的茶疗方法，每一款茶方，都可以有效缓
解病症；还有很多款美容养颜、减肥健身的茶饮保健单方，可以给每一个人营造出一个休闲宁静、轻
松自在的生活空间⋯⋯总之，本书是一本集功能性和实用性于一身的茶养生保健速查手册，旨在帮助
每一个人迅速找到适合自己的一款茶叶，构建一个属于自己的健康生活方式，让每一个人在品茶的过
程中，享受饮茶的乐趣及其所带来的身心健康。
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内容概要

《茶问健康——茶疗速查手册》是一本集知识性和实用性于一身的茶养生保健速查手册。
不仅介绍了中国茶文化的历史、著名的十大名茶、饮茶禁忌及泡茶技巧等知识，也详细介绍了茶疗的
各种祛病及保健的功效，并向读者提出了一种纯天然的、省时省力的养生理念。
根据现代人的健康状况，特别有针对性地列出了100多种有效的茶疗方法，235道汉方养生茶，并且在
书中页眉处贴心设置速查标签，方便读者根据自己身体情况迅速找到适合自己的一款对症茶方。
每一款茶方，都可以有效缓解病症，帮助每一个人迅速找到适合自己的一款茶叶，构建一个属于自己
的健康生活方式，让读者在品茶的过程中，享受饮茶的乐趣及其所带来的身心健康。
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作者简介

李洁，河北人，笔名华阳。
自2000年始合作出版著作已有几十部。
曾出版过的图书：《幸福的女人都健忘》、《让你成为最美最可爱的女人》、《男人的内心世界》、
《女人的内心世界》、《男性心理健康书》、《女性心理健康书》、《女人20美丽刚刚开始》、《女
人30风韵无法遮蔽》、
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章节摘录

第一篇 你需要了解的:历史上的名茶从遥远的神农尝百草的时代开始，人们就已经知道——喝茶具有
解毒、保健身体的功效。
伴随着时代的发展，人们对茶越来越了解，也越来越懂得用茶来养护身体、调理身体。
“健康从茶中来”，这不仅仅是几个单纯的字，而是涵盖了小茶叶本身所具有的神奇功效。
历史上的茶疗神农与茶茶叶在我国已经有几千年的历史了，据《神农本草经》记载：“神农尝百草，
日遇七十二毒，得荼而解之。
”有关专家考证，文中的“荼”就是古人对“茶”的称呼。
自从神农发现和利用茶叶以后，到了春秋战国时期，人们开始种植茶叶，但是仅限于江南一带。
直到秦国统一了中国后，种茶业才开始慢慢传播开来。
到了西汉末期，已经传播到了东南沿海地区以及长江流域，后来逐渐蔓延到整个中国。
茶叶专著与茶方伴随着茶业的兴起，很多学者相继对茶展开了研究，并且陆续出现了一些有关茶的书
籍。
《茶经》是中国第一部茶叶专著，对中国种茶业的发展起到了很重要的影响。
之后，随着《茶谱》《茶论》《茶序》《茶录》等茶专著的逐步问世，逐渐形成了我国特有的茶文化
。
到了宋元时期，我国开始盛行饮茶。
而明清时期，人们已经把品茶当成生活中不可或缺的一部分。
从神农发现茶具有解毒作用以后，历代学者对茶的祛病保健功效又有了进一步的认识。
唐代著名的医家李成绩在他所写的《新修本草》中说到茶叶：“茶，下气消食，作饮，加茱萸、葱、
良姜。
”《本草拾遗》一书中记载：“茶叶，破热气，除瘴气，剁大小肠。
”又说：“诸药为各病之药，茶为万病之药。
”宋代医学家陈承在其所著的书中说：“茶，治伤暑，合醋治泄泻甚效。
”唐宋年间，有关茶的保健治病方剂发展得也很快，《食疗本草》《太平圣惠方》《千金要方》《和
剂局方》等医书皆对当时的茶药做了相关记载，可见当时社会上已经普遍用茶来进行保健和治病了。
元明清时期，出现了大量的保健茶药的新方，各类药书、茶书中也都有相关的记载，如元代著名的养
生学家邹铉的《寿老养生新书》收载了一些防治老年病的保健茶药方，又比如《遵生八笺》《茶肆》
《慈禧光绪医方选议》《普济方》等书籍中所记载的养生茶方。
这表明当时的茶方已经不只用于防治疾病，还用于延年益寿、养生保健。
特别是清代宫廷中使用的保健茶方，更成了皇室、王族追求的一种生活时尚。
发展到现代，茶叶的医疗保健作用更加受到普通大众及医学家、养生家、茶学家的热切关注。
茶叶并非万能的药不过，需要提醒大家的是，用来祛病的茶和其他药物不同，它不是万能的，但在治
疗小病、养生保健、强身健美、预防疾病等方面，有一定优势。
倘若在治疗重病，以及危急病症时，千万不能用茶叶作为唯一的治疗手段，以免延误治疗。
十大名茶与养生西湖龙井茶简介：西湖龙井是中国名茶之首，产于杭州西湖周围的群山之上。
这里依山傍水，气候温和，常年云雾缭绕，雨量充沛，再加上土壤结构疏松、肥沃，所以茶树根深叶
茂，常年翠绿。
清明前所采的茶芽，称之为明前茶。
炒一斤明前茶需要八万个左右的芽头，属于龙井茶的极品。
龙井茶的外形挺直削尖，扁平而俊美，光滑且均匀，色泽绿中有些黄。
冲泡后，香气持久而清香，汤色杏绿而清澈，叶子像朵朵绽开的花，芽芽直立，栩栩如生。
细细品味这清新诱人的龙井，顿感香馥若兰，令人回味无穷。
※传说乾隆皇帝在江南的时候，跟几个乡女学习采茶。
刚采了几把，忽然下人来报，说是太后有病，请皇帝速速回宫。
乾隆听后很担心，随手把刚采的茶叶放在口袋里，就快马加鞭地赶回京城。
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其实太后只是山珍海味吃多了，引起了胃部不适。
见到乾隆后，感觉一股清香传来，便问带来了什么好东西。
乾隆也感到奇怪，后一想，原来是已经干掉的茶叶发出的清香。
太后想尝尝此茶的味道，喝完茶后，身体顿觉舒适。
她嘉许道：“杭州龙井的茶叶，真是灵丹妙药。
”乾隆看太后那么高兴，就传令下去，令杭州每年采摘新茶，专门进贡太后。
自此，西湖的龙井茶就闻名天下了。
※鉴别方法真龙井茶的茶叶为扁形，叶子细嫩且条形整齐，宽度也一致，为绿黄色，摸着手感很光滑
。
一芽二叶或者一芽一叶，芽长于叶子，通常是长3 厘米以下，芽叶均匀像朵，没有夹蒂和碎片，小巧
俊美。
真龙井茶的味道清香迷人，假龙井茶则有青草味，夹蒂较多，手感也不光滑。
※冲泡方法1. 冲泡水温：85℃ ~95℃沸水（将沸水先储于水壶，置放片刻后再冲泡）。
2. 冲泡置茶量：每杯可以放3 克茶叶（也可以依照个人口味而定）。
3. 冲泡用水的选择：山泉水或纯净水。
4. 冲泡器具选择：玻璃茶杯、陶瓷杯均可。
5. 先用开水温过杯，然后倒出水，再放入茶叶；再倒入1/5 开水，浸泡，摇晃30 秒后，用悬壶高冲法
注入七分满之开水，40 秒后，就可以饮用了。
黄山毛峰简介：黄山毛峰产于神秘莫测的黄山风景区，因此也给黄山毛峰增添了很多神秘的色彩。
黄山毛峰茶园就分布在这座高山的山坞深谷中，坡度倾斜度为30° ~ 50°。
这里雨量充沛, 气候温和，空气湿度大，日照时间短。
在这样特殊的条件下，由于茶树整天都沉浸在云雾缭绕之中，所以茶芽格外肥壮，叶片也特别肥厚，
使得其香气长久、滋味甘甜，成为茶中的极品。
※传说明朝天启年间，江南知县来到黄山游玩，借宿于寺庙中。
和尚泡茶敬客时，知县看到开水冲泡茶叶后，热气在空中转一个圈，化为一朵白莲花。
那白莲花慢慢散去，清香满室。
知县得知这是黄山毛峰。
临别时老和尚赠予他一包茶叶和一葫芦黄山泉水，并且嘱咐他一定要用此泉水冲泡才能出现白莲奇观
。
知县把茶叶进献给了皇上，皇上为这白莲奇观而眉开眼笑，便对知县说：“朕念你献茶有功，升你为
江南巡抚，三日后就上任去吧。
”但是知县没有去上任，而是脱下了锦衣玉带去做了和尚。
黄山毛峰产于神秘莫测的黄山风景区，因此也给黄山毛峰增添了很多神秘的色彩。
黄山毛峰茶园就分布在这座高山的山坞深谷中，坡度倾斜度为30° ~ 50°。
这里雨量充沛, 气候温和，空气湿度大，日照时间短。
在这样特殊的条件下，由于茶树整天都沉浸在云雾缭绕之中，所以茶芽格外肥壮，叶片也特别肥厚，
使得其香气长久、滋味甘甜，成为茶中的极品。
※ 鉴别方法真的黄山毛峰，外形细嫩而稍微有些弯曲，芽匀齐而肥壮，有锋毫，形状像雀舌，叶子呈
现金黄色；冲泡后色泽嫩绿而鲜美，水色清澈明亮，味道醇厚而甘甜，叶底芽叶成朵状，厚实而艳丽
。
假的黄山毛峰呈现土黄色，味道苦，并且冲泡后，叶底不成朵。
※冲泡方法1. 冲泡水温：用80℃ ~90℃的开水冲泡，方能使茶水翠绿明亮，香纯、味美。
2. 冲泡置茶量：每杯可以放3 克茶叶，或者2克茶叶。
3. 冲泡用水的选择：一般开水即可。
4. 冲泡器具选择：白瓷杯或者玻璃杯均可。
5. 把黄山毛峰放入杯中，先倒入以浸没茶叶为度的开水，加盖3 分钟左右，再加入开水八成满，就可
以饮用了。
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洞庭碧螺春※ 传说相传很久以前，东洞庭山上住着一个叫阿祥的年轻人，西洞庭山上住着一个叫碧螺
的姑娘。
他们彼此深深地相爱着。
有一年，太湖里出现了一条恶龙，要娶碧螺姑娘，阿祥决定和恶龙战斗，保护碧螺姑娘。
那天晚上，阿祥拿着鱼叉，与恶龙搏斗，一直搏斗到双方都筋疲力尽了，阿祥昏死在血泊里。
碧螺姑娘开始夜以继日地照料阿祥。
可是阿祥的病情还是没有任何好转。
一天，碧螺姑娘在洞庭湖边采摘到一些嫩茶，回家泡给阿祥喝。
说也奇怪，阿祥喝了这些茶之后，伤势竟然慢慢地好了起来。
阿祥得救了，但是碧螺姑娘却累垮了，最终死在了阿祥的怀里。
阿祥伤心欲绝地把碧螺姑娘埋在了洞庭山的茶树旁。
从此，他努力地培育茶树，采制名茶，为了纪念碧螺姑娘，人们就把这些名贵的茶叶取名为“碧螺春
”。
简介洞庭碧螺春是我国著名的绿茶之一。
它产于江苏省吴县太湖洞庭山。
太湖山有着得天独厚的环境优势，很适合茶树的生长，加上采摘细致，做工细致，形成了别具特色的
品质特点。
碧螺春色泽碧绿，满披茸毛，形状似田螺。
冲泡后，清香怡人，味道鲜美，汤绿水澈，叶子底部细而嫩。
特别是高档的碧螺春，冲泡后，茶叶发，芽叶壮实，是其他茶叶所不能比拟的。
所以，民间有这样的说法：铜丝条，螺旋形，浑身毛，一嫩，三鲜，自古少。
※鉴别方法真的碧螺春一芽一叶，茶叶总长度为1.5 厘米，并且，每500 克有5.8万至7 万个芽头。
芽为白毫 卷曲形，叶子为卷曲青绿色，叶底幼嫩而明亮。
假的碧螺春，为一芽两叶，芽叶长度不齐，呈现黄色。
※冲泡方法1. 冲泡水温：用75 ℃ ~80℃的开水冲泡。
2. 冲泡置茶量：每杯可以放2 克茶叶。
3. 冲泡用水的选择：以“农夫山泉”“洞庭山”等优质矿泉水为佳。
4. 冲泡器具的选择：玻璃器具最佳，不可使用塑料器具。
5. 在透明的玻璃杯中倒入开水，凉至70℃后，再放入茶叶，瞬间就可以闻到迷人的香味。
茶叶沉到杯底时，就开出朵朵绿花。
品饮时，要小口慢酌。
太平猴魁茶※传说古代，在黄山居住着一对白毛猴，它们生下了一只小毛猴。
后来小毛猴丢了，老毛猴由于寻子心切，劳累过度，最后病死在太平县的一个山坑里。
山坑里住着一个老汉，以采集野茶为生，他发现了这两只病死的老猴，就将它们埋在了山冈上，并且
移植来几棵白花和野茶栽在老猴墓旁。
他离开时忽然听到一个声音：“老伯，我们一定会报答你的。
”但是老伯并没有把这些话放在心上。
第二年春天，老伯路过老猴的坟墓，看到整个山冈竟然都长满了美丽的茶树。
老伯正纳闷的时候，忽然听到一个声音：“这些茶树都是我们送给您的，只要您好好栽培，就不用愁
吃穿了。
”这时老伯才明白，原来这些茶树都是神猴送给自己的。
为了纪念神猴的恩赐，老伯就把这片山冈叫做猴冈，把从猴冈上采制的茶叶叫做猴茶。
由于猴茶品质卓越，堪称魁首，后来就把这个茶取名为“太平猴魁”了。
简介太平猴魁，属于绿茶类尖茶，产于安徽省黄山市新明、龙门、三口一带。
它外形扁平而挺直，两叶抱芽，自然舒展，白毫隐伏，有“猴魁两头尖，不散不翘不卷边”之称。
太平猴魁叶色苍绿而匀润，叶脉绿中有红，叶底嫩绿而光亮，芽叶成朵肥壮，滋味醇厚而甘美，有着
独特的韵味。
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※鉴别方法真的太平猴魁，个头比较大，两叶一芽，叶片长达5~7 厘米，其他的茶叶很难鱼目混珠。
冲泡后，茶叶肥壮成朵，像含苞欲放的兰花。
太平猴魁的产量很少，正宗的连太平当地人都很难买到，上品的太平猴魁更是凤毛麟角。
又因为它的价格太过昂贵，所以假冒者也很多。
※冲泡方法1. 冲泡水温：选择90℃的开水冲泡。
2. 冲泡置茶量：取3~5 克茶叶，把根部朝下放置于杯中。
3. 冲泡用水的选择：一般的开水即可。
4. 冲泡器具的选择：选择高杯玻璃杯。
5. 先把茶叶放在杯中，然后用开水冲泡，第一次加水1/3 杯，等1 分钟后，茶叶就逐渐舒展开来，然后
再加第二次水，3 分钟后，即可饮用。
六安瓜片※传说1905 年前后，六安某茶行的师傅，从收购的上等绿茶中专拣嫩叶摘下，并且去梗，作
为新品抛售于市，赚了很多钱。
这个创举得到了很多茶行的模仿，并起名为“峰翅”。
“峰翅”的做法启发了当地一家茶行的师傅，他把采回来的鲜叶直接去梗去芽，并分为老、嫩炒制，
结果事半功倍，无论是茶色、茶香都比“峰翅”好。
于是周围的茶行竞相学习，纷纷模仿。
这种茶叶形状似瓜子，所以就起名为“瓜片”。
简介六安瓜片为绿茶特种茶类。
取自于当地特有的品种，经过挑拣、剔芽、去梗，再经过特殊的加工工艺而制作成的形似瓜子的片形
茶叶。
它的主要产地是革命老区金寨县，是真正大自然中孕育出来的绿色饮品。
同时，“六安瓜片”的采摘与众不同，茶农取自茶枝嫩梢壮叶，所以，叶片肉质醇厚，营养液最佳，
是我国绿茶中唯一一种去梗去芽的片茶。
※鉴别方法真正的瓜片外形平展，并且每一片都不带梗和芽，叶子绿色光润，微微向上重叠，形状像
瓜子。
冲泡后，味道清高而浓郁，水色碧青，滋味甘甜。
而假的瓜片，则味道苦，色泽呈现黄色。
※冲泡方法1. 冲泡水温：一般选择80℃的开水冲泡。
2. 冲泡置茶量：通常是取3 克放于杯中。
3. 冲泡用水的选择：最好选择纯净水进行冲泡。
4. 冲泡器具的选择：白瓷杯、玻璃杯都行。
5. 先用少许的水温湿润茶叶，摇晃后，让茶叶的香气充分地发挥，再让茶叶中的内含物充分地溶解到
茶汤里。
待茶汤凉至适口，就可品尝了。
信阳毛尖※传说相传在很久以前，信阳并没有茶，老百姓在官府和财主的压迫下，生活得很困苦，很
多人都得了瘟疫，不少地方都死绝了人。
一个叫春姑的人为了找到可以医治村民的药方而四处奔走。
一天，一个得道的人告诉她，只要翻过九十九座大山，就能找到救难的宝树。
春姑历尽艰难，终于找到了宝树，并且得到神树老人的一颗种子，可是种子必须在十天内种进泥土里
。
神树老人把她变成了一只画眉鸟，让她飞回去救村民。
后来，她化作鸟像的石头一直守护在神树旁。
从此以后，信阳一带开始兴起种植茶树，也就有了茶园和茶山。
简介信阳毛尖是河南省著名的特产之一，素来以“圆、直、光、细、多白毫、香高、味浓、汤绿”的
风格而驰名于中外。
它的产地是五云（车云、集云、云雾、天云、连云）、两潭（黑龙潭、白龙潭）、一山（震雷山）、
一寨（何家寨）、一寺（灵山寺）。
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这些云雾缭绕的地方，滋润了柔嫩肥壮的茶芽，为制出特别的信阳毛尖提供了天然的资源。
※ 鉴别方法真的信阳毛尖，外形细、圆、光、直、香味清新，叶底嫩绿而整齐，一般为一芽一叶或者
一芽两叶。
假的信阳毛尖，形状为卷曲形，叶片发黄。
※冲泡方法1. 冲泡水温：通常是选择80℃左右的开水冲泡。
2. 冲泡置茶量：每杯放10 克茶叶。
3. 冲泡用水的选择：一般开水即可。
4. 冲泡器具的选择：可以根据喜好，选择合适的器具。
5. 信阳毛尖有两种冲泡的方法，一个是把开水放在暖瓶中，等水温降至80℃，再用来沏茶；二是在沏
茶前，先往杯子里倒入一些冷开水，让茶叶滋润一会儿，再用开水冲泡。
冲泡时， 先加1/3 的开水，然后倒掉水上漂浮物，再倒半杯开水，片刻后，再加开水至八分杯。
正所谓：头道是水，二道是茶，三道、四道是精华，冲泡3 ~ 4 次的茶水，饮用最可口。
祁门红茶※传说相传，王母娘娘喝了神农带来的茶叶后， 开心不已， 便问这是什么宝物。
神农说这是奇宝，产于奇山奇门。
神农回到人间后，把此宝物交给了安徽山区的一对青年夫妇种植，并嘱咐他们，不要随便对外人泄露
秘密。
第二年，“奇宝”树就开始生长，并且开花结果。
周围的人都慕名而来，他们就用叶子煮一锅汤给大家喝，当时天空霞光四射，汤水也呈现红色，无比
清香，并能提神解乏。
于是人们就把这个山冈称之为“奇山”，把夫妻俩的家门称为“奇门”。
简介祁门红茶是红茶中的精品，产于中国安徽的祁门县一带。
此地的茶树品种好、质量优，又以八月份所采收的品质最佳。
祁门红茶的外形细致而均匀，色泽亮丽而秀美，味道犹如蜜糖般香甜，上品茶更是蕴含着兰花香，香
味持久。
冲泡后的祁门红茶，汤色鲜艳亮丽，叶底泡过的茶红亮诱人。
清饮最能品味出祁门红茶的香气，即使是添加鲜奶也不失其味美香醇。
※ 鉴别方法真的祁门红茶的颜色为棕红色，形长0.6~0.8 厘米，味道强烈、浓厚，并且醇和。
假的祁门红茶通常会有人工色素，并且味道干涩，形状不齐。
※冲泡方法1. 冲泡水温：选择90℃ ~95℃的开水进行冲泡。
2. 冲泡置茶量：取出10 克茶叶放入杯中。
3. 冲泡用水的选择：最好是纯净水或者矿泉水。
4. 冲泡器具的选择：通常选用紫砂茶具、白瓷茶具和白底红花瓷茶具。
5. 冲泡祁门红茶一般采用壶泡法，首先把茶叶依照比例放在茶壶中，加水冲泡，冲泡的时间为3 分钟
左右。
然后再慢慢地将茶汤注入茶杯中，并且使茶汤浓度均匀一致。
品茶的时候要细细地品味。
好的祁门红茶可以冲泡3 次。
君山银针※传说据说君山银针的第一颗种子还是四千多年前女英、娥皇所播种的。
后唐的第二个皇帝明宗李嗣源第一次上朝时，太监给他沏茶，开水往杯中一倒，立即就看到一团白雾
腾空而起，逐渐形成了一只白鹤。
这只白鹤向明宗点了点头，便向着浩瀚的天空飞去。
再往杯子里看，杯中的茶叶都整齐地悬空起来， 像一个个新出的春笋。
过了片刻， 又慢慢地下沉，就如同雪花坠落一般。
明宗甚为惊奇，就问太监这是怎么回事。
太监回答说：“这是因为用君山白鹤泉的水泡银针茶的缘故。
”明宗心里特别高兴，当即下旨把君山银针定为“贡茶”。
君山银针在冲泡时，每颗茶芽都立悬在杯中，美极了。
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简介我国的君山银针是著名的黄茶之一。
君山是湖南岳阳洞庭湖中岛屿，岛上云雾弥漫，土壤肥沃，特别适合茶树的生长。
君山银针于清明前三四天开始采摘，以春芽首轮嫩芽开始制作，并且必须挑选肥壮、多毫、长25~30 
毫米的嫩芽，经过挑拣后，以大小匀齐的壮芽制作银针。
※ 鉴别方法真的君山银针是由没有展开的肥嫩芽头制作出来的，芽头肥壮而挺直，匀齐，色泽呈现金
黄色，香气清新，味道鲜美。
冲泡时芽尖冲向水面，悬空竖立，然后徐徐下沉落入杯底，如同刚出土的鲜笋，又像银刀直立。
假的君山银针为青草味，泡后银针不能竖立。
※冲泡方法1. 冲泡水温：选择70℃左右的开水进行冲泡。
2. 冲泡置茶量：取出3 克左右茶叶，放入杯中。
3. 冲泡用水的选择：以清澈的山泉为佳。
4. 冲泡器具的选择：最好选择透明的玻璃杯，并且用玻璃片做盖。
5. 先用开水预热茶杯，然后把茶叶放入玻璃杯里，用水壶把开水先快后慢地冲入杯子里，至1/2 处，使
茶芽浸透。
片刻后，再冲至七分满为止，盖上玻璃盖，约5 分钟后，就可去掉玻璃盖，饮用。
武夷岩茶简介武夷岩茶产于名山武夷，茶树生长在岩峰之中。
武夷岩茶具有红茶的甘醇，绿茶的清香，是中国乌龙茶中的极品。
它属于半发酵茶，制作方法介于绿茶和红茶之间。
武夷岩茶的主要品种有“大红袍”“肉桂”“乌龙”“水仙”等。
※ 鉴别方法真的武夷岩茶的外形肥壮、匀整，带着扭曲条形，民间称为“蜻蜓头”，叶子背面像蛙皮
，又称为“蛤蟆背”。
它香气浓郁，滋味醇厚，汤色清澈艳丽，可以冲泡6~8 次以上。
假的武夷岩茶味道淡寡，没有韵味，并且色泽暗枯。
※冲泡方法1. 冲泡水温：需现开现泡。
水温以95℃ ~98℃为佳。
2. 冲泡置茶量：取出5~7 克茶叶，放入杯中。
3. 冲泡用水的选择：选择矿泉水或者纯净水来冲泡。
4. 冲泡器具的选择：最好选择紫砂壶来冲泡茶叶。
5. 把茶叶放入紫砂壶中，再用水壶把开水冲入壶中，然后再把水倒掉，再次把热水冲入紫砂壶中，即
可饮用。
※传说武夷岩茶里最著名的“大红袍”的传说很动人。
传说古时一个穷秀才上京赶考，路过武夷山时病倒了，幸亏得天心庙的方丈相救，给他喝了一碗茶后
病就好了。
后来，秀才中状元后，来到武夷山谢恩。
秀才在老方丈的陪同下来到茶树面前，老方丈说：“去年你犯鼓胀病就是用这种茶叶治好的。
这种茶叶炒制后收藏，可以治百病。
”状元听了就要了一盒献给了得鼓胀病的皇后，果然茶到病除。
皇上大喜，就将一件大红袍赐予状元，让他代表自己去武夷山封赏。
到了茶树前，状元命人爬上半山腰，将皇上赐的大红袍披在茶树上，以示隆恩。
说来奇怪，等掀开大红袍时，三株茶树的芽叶在阳光下闪烁红光，众人说这是大红袍染红的，后来人
们就把这种茶树称之为“大红袍”。

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<茶问健康>>

编辑推荐

《茶问健康——茶疗速查手册》重点详细介绍了茶疗的各种祛病及保健功效，向读者提出了一种纯天
然的健康养生理念。
针对现代人的亚健康状况，有针对性地列出235道汉方养生茶，100多种对症祛病茶。
从四季保健、日常养生、强身健体、美容养颜、击败亚健康等方面详细介绍各种疗效茶，涵盖人体循
环系统、神经系统、呼吸系统、消化系统、泌尿系统等重要方面，每一款茶方，都可以有效缓解亚健
康状况或病症。
帮助读者根据自己身体状况迅速查找到对症的茶疗单方，旨在帮助每个人迅速找到适合自己的一款保
健茶，构建属于自己的健康生活方式。
此外，读者在寻求茶疗健身的同时，也可以了解中国十大名茶的历史趣事，学习饮茶、泡茶等各种实
用技巧，极具实用价值。
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