
迄今为止 ，还没有听说过喝茶短寿的 ，除非
他有顽疾在身。 当然一个人长寿，需要多种因素，
饮食、环境、心理、和睦、遗传等等，不是单纯喝茶
就能解决的。 可是饮茶是其中一个环节。 民间有
“朝饮一杯茶 ，饿死太阴家 ”的说话 ，这个 “朝 ”不
是理解为一起床就喝茶。 早晨八九点以后喝茶，
既能够助消化 ，又能够提神醒脑 ，是饮茶的最佳
时间。

我国第一部茶文化的专著 《茶经 》也是世界
上最早的茶著作 ， 它的作者是唐朝的陆羽 ，这
人是个苦命的孩子 ，生下不久 ，就被狠心的父
母抛到河中 ，成了弃婴 。 多亏被智积禅师捡起 ，
抚养长大 。 陆羽跟着好喝茶的和尚 ，逐渐地研
究起茶来 。 自从 《茶经 》问世以后 ，让天下人都
知道喝茶的益处 ，而陆羽也成了饮茶者供奉的
茶神 。 这位茶神活了 71 岁 ，在两千多年前 ，“人
活七十古来稀 ”。

宋代的陆游一生嗜茶成癖 ，就是外出 ，也常
常“茶灶笔床犹自随 ”，为文豪中的一代 “茶圣 ”。
常是一壶茶 ，引出一首好诗 ，勾出一幅美景 ，留
下一段佳话。 他活到 85 岁高龄。 享年 89 岁的明
代的文徵明酷爱茶艺 ， 创作了许多以茶为话题
的丹青 ，他的 《惠山茶会图 》，工笔青绿 ，风格秀
雅 ，真实描绘了他和蔡羽 、汤珍 、王作宠等人在
“天下第二泉 ”饮茶赋诗的集会 。 齐白石老人享
年 94 岁 ，是我国书画金石界的长寿老人 ，这与
他的乐观、幽默和良好的生活习惯分不开。 老人
日常生活中对煮茶、 事茗有着浓厚兴趣 。 他 92
岁时 ， 画赠给毛主席的 《梅花茶具图 》 是怀念
1950 年春，毛主席为答谢他的赠印 ，邀其到中南
海品茗赏花、互叙乡情的难忘经历。

茶本身，上受阳光，下接甘露，聚集人类精华，
成就了本质。 茶，是茶叶与水的共生物。 “精茗蕴
香，借水而发”。 除此之外，古人总结出“十德”：“以
茶散郁气，以茶驱睡气，以茶养生气，以茶除病气，
以茶利礼仁，以茶表敬意，以茶赏滋味，以茶养自
体，以茶可行道，以茶可雅志。 ”

（据中国茶网）

以茶养生助长寿
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说到喝茶很多人都会说 喝茶谁不会呢？ 那又有几个是真正懂得健康喝茶的
呢？ 中医表示，健康喝茶就是根据不同的体质，不同的年龄，不同的时间，选择喝不
同的茶叶。

有的人为了追求全面地体验茶叶带来的快感选择空腹试茶，这样能保持灵敏的味
觉，但大大增大了茶叶对身体的危害。

怎么样才算是健康喝茶的呢?

不同体质
平和体质： 这本身就是一种相当健

康的体质，面色红润，精力充沛，任何茶类
均适合品饮，适个人口感习惯而定。

阳虚体质： 阳虚体质的人平素畏
冷，手足不温，易出汗，喜热饮食，精神不
振，睡眠偏多。 这类人群建议以喝红茶或
熟茶为主，对胃有暖胃和保护作用，老熟
茶煮着喝效果会更好。

阴虚体质：指由于体内精、血、津、
液等水分亏少，以阴虚内热和干燥等表
现为主要特征的体质状态。 这类人群建
议白茶和老生茶，起到滋阴和清热的保
健作用，适当加些枸杞、菊花或决明子
一起冲泡，效果会更好。

痰湿体质：脏腑、阴阳失调，气血津
液运化失调，易形成痰湿时，便可以认
为这种体质状态为痰湿体质，多见于肥
胖人，或素瘦今肥的人。 建议按季节或
身体状况来喝生、熟茶均可，若有陈皮
普洱 ，不但可以去痰湿 ，还可以降 “三
高”，效果更佳。

湿热体质： 湿热质人面对的可是两个
麻烦， 首先是体内的热气使皮肤容易生疮
长痘， 其次是淤积在皮肤中的湿气使痘痘
不容易痊愈。还会有胸闷、食欲不振、心烦气
躁等症状。 建议此类人群多喝生普洱，如若
肠胃不好， 可以喝一些有一定年份的老生
茶，去湿热而不伤胃。

不同年龄

12周岁—18周岁的少年时期，处于身体的
发育期间，对于饮食吸收的营养反应相对敏感，
各项器官承受能力较弱， 此时应选择一些温润
的茶品来喝。 例：陈年普洱、老六堡、老白茶等。

这些茶经过多年存放茶性变的温润， 内在物
质丰富，对身体能起到益处。少年饮茶要清淡，一般
上午吃过早餐后 30分钟和下午适饮，晚上少饮。

18 周岁—40 周岁的青年时期身体健壮，
精力旺盛，身体抵抗力强。不过这个年龄段的
人们酒宴聚餐活动多， 大量饮酒造成了亚健
康状态， 所以要特别注意保养和日常生活的
饮食。 对于饮茶的选择比较广泛，像绿茶、白

茶、乌龙茶都是不错的选择，可以提神益思、
消食化瘀、排毒轻身，还能保护肝脏，有助于
解酒;男士还可以饮用些生普，能很好的解油
减脂，有明显的减肥功效。

65 周岁以上的老年人身体承受能力差，
心脑血管疾病增加，骨骼柔韧性减少，易出现
骨质疏松。 老年人最适合饮用红茶和煮饮一
些老黑茶、老白茶，红茶对骨骼和心脏有保护
作用，是老年人最适合的。 还有一些老茶，可
以调理肠胃，排毒轻身，也适合老年人饮用。
老年人饮茶也要淡饮，不可太浓，吃过晚饭要
少饮。
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不同的时间
人在睡了一夜之后 ，身体往往处于相

对静止的状态 ， 喝红茶则可促进血液循
环 ，同时能够祛除体内寒气 ，让大脑供血
充足 。

红茶性质温和， 可在每天早上起床后冲

泡一杯，在吃过早餐后饮用。 需要提醒的是，
千万不要空腹喝茶，因为茶叶中含有咖啡因，
空腹喝，可令肠道吸收过多的咖啡因，会出现
心慌、尿频等不良反应。 时间久了，还会影响
人体对维生素 B 的吸收。

午后适宜喝青茶或绿茶

通常情况下， 人体在中午时分会肝火旺
盛， 此时饮用绿茶或者青茶可使这一症状得
到缓解。

青茶性甘凉，入肝经，能清肝胆热，化解

肝脏毒素， 且维生素 E 含量丰富， 能抵抗衰
老;绿茶则入肾经，利水去浊，令排尿顺畅。 另
外，绿茶中茶多酚含量极高，抗氧化、消炎效
果好。 (据茶道网)


