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《武夷茶与养生》

前言

近年来，随着喜欢武夷茶的人越来越多，武夷茶文化的研究与传播也越来越深入。这方面最重要的标
志，一是去年中央电视台制作并播出的六集电视片《武夷茶文化》，其无论在思想内容上还是艺术水
准上都堪称一流，在全国乃至全世界产生了巨大影响。二是出版了一系列关于武夷茶文化的专门著作
，少说也有十几种，其中不仅有普及性的，也有专业性的，特别值得一提的是去年出版的百科全书式
的《武夷茶经》，其资料之丰富，内容之广泛，均属空前。在这种情况下，武夷茶文化的研究还能不
能有新的突破呢？科学无止境，艺术无穷尽，从理论上来说当然是可以的，但实际做起来就有难度了
。这就像喝武夷茶一样，大家都在喝，可是为什么喜欢喝呢？有几个人能真正说得清楚？我以为，第
一个理由，当然是好喝了。武夷茶品类多，青（乌龙）、红、白、绿、花茶各有韵味和魅力，能给人
的感官带来特殊享受。第二个理由是好玩。喝茶是一种休闲，也是一种交际，工作之余，邀三五个朋
友，找一个环境幽雅的场所，喝喝茶，聊聊天，能起到特别放松的作用。第三个理由呢？或许就是养
生了。喝茶能消食、刮油脂、减肥、提神、抗癌等等，对保持人体健康有很大好处。岩茶、红茶温和
养胃，白茶、绿茶清凉去火，能起到特别的养生效果。⋯⋯这些理由都是对的，但还不够。其实喝茶
还有一个最大的好处，那就是“悟道”，或者说“养心”。关于这一点，我们的许多先贤早已说的很
明白。朱熹就曾以茶喻理，以茶味的先苦后甘，说明钻研学习的道理，只有先刻苦，持之以恒，才能
最后体会到好处。白玉蟾则把茶作为修道成仙的一种仙草，认为茶可以使人“两腋清风起，我欲上蓬
莱”，“服之顿觉沉疴醒，身轻便欲登天衢”。其它的还有各种说法，都是强调悟道养心在养生中的
重要意义。而从医学角度来说，悟道养心属于精神心理保健范畴，对于保持和恢复健康有着积极的作
用。当然，今天我们所提倡的以茶悟道，其内容与朱熹、白玉蟾所说的已经有了很大的不同，但仍有
相通之处。今天的社会，要比他们生活的社会文明进步，物质方面也丰富得多。但是另一方面人的精
神世界也复杂了。每天总有许多五彩缤纷的诱惑，常常使人心动，难以控制欲望，甚至失去自我。在
这种情况下，很有必要静下心来，进行一些反思：如何在纷纷扰扰的世俗潮流中，保持清醒的头脑，
坚守高尚的情操。达到“富贵不能淫，贫贱不能移，威武不能屈”的思想境界。茶，可以说是帮助我
们静心反思的极好载体。从这一点上说，南强先生的《武夷茶与养生》一书，将武夷茶文化的研究推
上了一个新台阶。在此之前，也有一些关于茶养生的论述与专著，但是总体上说，罗列现象的多而深
入分析的少，尤其是在武夷茶养生的理论基础和机制作用方面，以及茶的精神养生方面。此书不但填
补了空白，而且达到了一定的高度，很好地归纳了为什么要喝武夷茶，以及武夷茶为什么好喝，为什
么喝了好的深层理论依据。希望有心于武夷茶的人们，花些时间读读此书，必有所获；也希望南强先
生在武夷茶文化研究方面，继续作出努力，不断有新作问世。
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《武夷茶与养生》

内容概要

《武夷茶与养生》主要论述武夷茶与养生的有关问题，重在分析武夷茶的养生理论与机制，突出武夷
茶的精神养生因素。最大的特点是将茶养生的理论与方法建立在易经与现代科学相结合的基础上。从
而不仅将武夷茶文化的研究提升了一个层次，解决了许多关于武夷茶养生的理论问题，填补了国内关
于茶养生的一项空白。同时也将对推广武夷茶，促进武夷茶产业产生积极的多方面影响。
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《武夷茶与养生》

作者简介
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《武夷茶与养生》

章节摘录

插图：1、大红袍大红袍是最负盛名的武夷山原生茶树品种，灌木型，中叶，紫芽种。公认的母树在
景区九龙窠。但据民国时《蒋叔南游记》记载，大红袍茶树除了九龙窠，天游岩、珠帘洞、北斗岩等
处还有几丛，不过，产量极少，价格极高。关于大红袍的来历，有两种传说。“御封说”。传说某日
有个皇后娘娘肚腹胀闷，御医束手无策。太子出宫寻药到武夷山，得到此棵茶树的叶子，带回后煎汤
，治好了皇后的病。皇帝大喜，便封此茶树为“大红袍”。“状元说”。传说某日有个读书人进京赶
考，途经武夷山天心寺时突患肠腹病。住持便将此茶冲泡了让读书人喝，立时病愈。读书人后来中了
状元，为了报恩，回乡时便将状元红袍披到茶树上，因此得名。上世纪八十年代以来，随着武夷山茶
业的发展，大红袍无性繁殖成功，种植面积逐年增加，成为武夷茶的著名代表，在某种程度上，又成
了武夷岩茶的一个大品牌。在许多场合，说到大红袍就是指武夷岩茶，而在～般人的眼中，大红袍也
就是武夷茶。大红袍产品既有武夷岩茶香高味醇的共同特征，又有自身的风格特点，其香气似兰非兰
，似桂非桂，清幽悠长。其茶汤滋味较之肉桂、水仙更为淡雅柔和，为许多茶客所喜爱。市场上常见
的大红袍产品，还有相当一部分属于拼配型。以多种岩茶毛茶为原料拼配而成。拼配工艺是茶叶精制
中常用的工艺，其目的在于通过拼配提高成品茶的总体品质。事实上拼配型大红袍无论在外观和内质
上，都保留了岩茶的基本特点，但具体的香气滋味，因制作厂家不同而呈现不同风格，因而更适应不
同层次的消费者要求。2、肉桂肉桂又名玉桂，由于其品质优异，性状稳定。如今不仅成为武夷岩茶
的当家品种，而且被外地广为引种，成为乌龙茶中的一支奇葩。肉桂为灌木型中叶类，晚生种。成品
干茶外观条索紧实扭曲，中等大小，色泽乌褐或蛙皮青，外表常有一层极细白霜。肉桂的香气相当奇
异，有专家将其比喻为桂皮香或者姜母香。事实上，武夷山茶农之所以将其名为肉桂，是因为此茶的
叶片和香气类似于武夷山中一种名为“玉桂”的桂科树。此树叶状如鸡卵，叶尖细长，叶肉肥厚，纵
脉明显，蜡质感强，有一股浓郁的清香。山民常常采来用棉线穿成串，晾干后用作烹调佐料。有时也
会挑到集市上出售。作调料时一般在热炒或者红烧时使用。先将干叶放火上焙烤片刻，香气溢出后再
投入锅中。如今一些宾馆酒家也在使用。不过，细辨之下，还是可以发现肉桂的香型与玉桂叶的香型
的区别。玉桂的香是一种甜香，而肉桂的香是一种辛香，更类“菖蒲香”。菖蒲是一种多年生水生草
本植物，武夷山溪涧旁到处都有生长。外形有点像阔叶兰草，但不是兰科而是天南星科，有～股辛烈
的香气。民间常于端午节时采来，与艾草一起挂在门前驱秽避邪。而据科学研究，菖蒲可提取香精，
具有健胃作用。常见的肉桂香型还有类似兰花、桂花的花香。往往是越到后来，花香越显。高档肉桂
，每一道汤水的香型都有变化，浓郁的糯香，尖锐的辛香，清纯的花香，不断地相继交错，相当迷人
。肉桂的香气不仅奇特，而且极为高锐。冲泡后细细闻之，便会感到热气茵蕴中那股奇香，缕缕不绝
，游丝般地直往脑门顶里钻，不觉使人精神为之一振。正因为肉桂的香气特别强劲，所以又有人形容
肉桂的香“霸气十足”。目前武夷山市场上的肉桂成品茶，有浓香型和清香型两种。浓香型即是传统
型。重发酵足火功。干茶外观色泽较深较黑，冲泡后的茶汤金黄带红，有焦糖味，香气沉郁持久。清
香型则在传统工艺上进行一些改进，突出了肉桂的花香。冲泡后茶汤颜色淡黄，香气纯粹，特浓特锐
。滋味虽然在醇厚度方面略逊水仙，但同样具有甘鲜滑爽的感觉。有的肉桂初入口时会有轻微苦涩，
但是一般很快回甘，而且留韵长久，回味无穷。3、水仙水仙茶不仅品质优异，而且适应性强，栽培
制作容易，在一定区域的不同环境中均能保持稳定性状。水仙原产距武夷山风景区数十里的建阳县小
湖乡岩又山祝仙洞。据传系清末民初时附近西乾厂一茶农发现，移栽家中后园。因其移自祝仙，即名
祝仙。流播开后随建阳方言谐音为水仙。目前已成为包括武夷水仙在内的闽北乌龙茶最主要品种之一
。与此同时，也是闽南乌龙的重要品种之一。水仙属丁小乔木型人叶类，发芽较晚。水仙的成品干茶
，外观条索较为粗壮，呈油亮蛙皮青或者乌褐色，有一股幽淡的兰花香，有的则带乳香和水仙花香。
但无论何种香型，都有轻甜味。沸水冲泡之后，香味更为明显和悠长。水仙茶的最大优点是茶汤滋味
醇厚。武夷山茶区，素有“醇不过水仙，香不过肉桂”的说法。水仙茶主要产于武夷山和建瓯。市场
上常见的武夷水仙，有的称“正岩水仙”，以示产地纯正。还有一些水仙称为“老丛水仙”。所谓老
丛，是指茶树树龄长，至少二十年以上，有的甚至百年以上。一般来说，树龄较长的茶树，树型比较
高大，树干比较粗壮，用以制成的茶叶，有一种特别深沉的所谓“丛味”——类似石壁上多年生的青
苔味。因有些茶客特喜欢“老丛”，茶商便顺应市场要求，纷纷打出“老丛”牌子。“建瓯水仙”多
年来一直以外销为主，有高山水仙、北苑水仙、南路水仙之分。近年来随着市场的变化，除了生产传
统的外销产品外，也开始发展内销产品，质量得到不断提高。与武夷水仙相比较，虽然没有其特有的
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《武夷茶与养生》

“岩韵”，但也形成香浓味醇的自身特点，受到不少消费者的欢迎，特别是产于海拔600米以上高山区
的水仙，品质相当不错，自有一种特别的醇香。4、名丛名丛，指那些自然品质优异，具有独特风格
的茶树单丛。名丛是从“菜茶”品种中经过长期选育而形成的。一般认为，武夷岩茶有四大名丛：大
红袍、铁罗汉、水金龟、白鸡冠。后来大红袍成为单独品种，便将半天鹞补进去，仍是四大名丛。但
也有说现在岩茶已有十大名丛。除了上述外，还有白牡丹、金桂、金锁匙、北斗、白瑞香等。究竟几
种并小重要，重要的是这些单丛制作的成品茶，是否名符其实，能否体现出典型的岩韵。铁罗汉，原
产于慧苑岩鬼洞。清乾隆四十六年（1781），惠安施集泉茶庄主人施大成，到武夷山选购茶叶，发现
此茶后，当即重金收购。此茶在闽南面市后，因其优异的品质和较高的药效，大受欢迎，成为施集泉
茶庄的主要品牌茶。水金龟，传说此茶原本长于天心岩，是天心寺庙产。一日，武夷山暴雨倾盆，洪
水将此茶连根冲走，直到牛栏坑一个凹处，才被岩石挡住。洪水过后，附近兰谷岩主人上山，发现此
茶，因势利导，在山凹处砌了一个石围坡，堆土培根，因此成活。此茶长大成丛后，树型敦实，枝干
纵横如龟背纹路，叶片油绿肥厚，形似金龟，又因它是水中漂来，主人便将它取名为水金龟。天心寺
知道后，便要争回此茶。因此与兰谷岩地主磊石寺发生诉讼，前后费去数千银元。最后此茶归属虽然
不了了之，但两寺为一棵茶树不惜重金相争，由此可见此茶之弥足珍贵。白鸡冠，是武夷山茶中唯一
的白芽种。一说原产蛇洞，一说原产慧苑岩。传说一日天游寺僧人到山上茶园干活，突听到远处一阵
鸟叫，抬头一看，原来是一只巨大的老鹰，在追捕一群白锦鸡。为首的那只雄锦鸡为保护母鸡和小鸡
，怒发冲冠，颈毛乍起，奋不顾身地冲上去迎击老鹰。一番拼搏后，老鹰撤退了，但白锦鸡因伤重而
死。僧人眼见这番以弱击强的殊死之斗，深为白锦鸡的勇敢感动，便将白锦鸡埋在茶园旁。没想到第
二年，埋鸡处竟然长出一株奇特的茶树。树形茁壮，茶叶嫩芽浅淡如白，远远望去，如同一只顶着白
冠的雄鸡。僧人大惊，想起那只白锦鸡，莫非是它转世？于是取名为白鸡冠。用此树制成的茶，干茶
色泽较一般岩茶浅淡，但无论香和味都不逊，岩韵不错。因此成为岩茶中的珍贵品种。半天鹞。又名
半天腰，半天妖。原产于三花峰。传说某夜天心寺主持梦见一只白鹞，口里含着一粒晶莹的宝石在蓝
天上飞翔，突然半空中冲出一只凶猛黑鹰，直扑白鹞，要抢那颗宝石，白鹞奋力反抗，终因力不从心
，身负重伤，情急之中，将宝石抛下三花峰。住持醒来后，深感诧异。第二天亲率寺中僧人，往三花
峰寻觅。经过一番艰难跋涉，终于在三花峰半腰上一个岩缝中发现与梦中相似的宝石，竟是一粒茶籽
，已经冒出芽来。住持大为高兴，亲自培土浇水，长大成丛，用以制茶，品质特佳。住持因其来历，
为其取名“半天鹞”。又因采自半山腰，又名半天腰。名丛茶树在外形状态上各有明显特点，但在品
质特征上，相互间差别并不是很大。名丛茶的香气细幽，滋味甘清，不像水仙、肉桂那样，一闻就知
。
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后记

本书的编撰过程，也是一个学习提升的过程。近年来沉浸于茶，常常思考一个问题：我为什么喜欢茶
？从品茶中究竟能得到什么？仁者见仁，智者见智，一百个人有一百个答案。但无论哪种回答，可能
都离不开两个词：快乐。人即使活到120岁，也只是历史长河中的一瞬。人都希望长寿，但更重要的在
有生之年中尽量过得快乐。快乐的具体内容有许多种，但无非是身心两方面的综合。身体要健康，心
态要宁静，两者缺一不可。所谓的养生，其实就是追求这种生命状态。从古到今，无数的人作了无数
的努力，包括我，也是这无数努力者中的一员。于是我明白了，喜欢茶，是因为茶使我快乐；品茶，
是因为它能使我得到快乐。茶不仅可以在药理方面保养身体，而且还可以调节和提升人的精神境界。
人得到快乐的途径当然不限于茶，但茶肯定是快乐的途径之一。对于一般的品茶者，或许只要快乐而
不必寻根究底。但对于少数喜欢思考的人来说，或许就忍不住要追究茶何以能使人快乐了。这一追究
的过程也就是学习的过程了。活到老，学到老。学而有所获，当然也是一种快乐，但我不能独享这种
快乐。为此，首先要感谢吴邦才和张建光两位先生，正是在他们的鼓励和支持下，此书才得以问世。
其次，要感谢高级农艺师刘国英先生与副主任医师张惠娟女士，在专业方面提供许多有益的意见。再
次，要感谢许多不知名的网络朋友，由于他们的无私奉献，我才能如此方便快捷地搜寻到所需要的资
料。如有机会，我将为他们奉上一杯最香最醇最美的武夷茶！
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