
6.红茶
红茶具有消暑解渴的作用，这

主要归功于红茶中所大量含有的
多酚类物质和氨基酸以及糖类物
质，这些物质进入身体之后和口水
发生反应， 刺激口水的大量分泌，
这样口腔中就变得滋润起来，身体
也会感觉到更加的滋润。
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茶文

溶溶月，淡淡风。我静坐在窗边，手
捧一杯清茶，时不时低头呷一口，时不
时抬头望月，月光皎洁，清风习习，茶香
悠然，陶醉于这般的闲情逸致，迷上口
中那一口的润，痴狂于唇齿间，茶的无
尽韵味。

茶自有茶的雅致。 如果单为解渴，
或许茶不是一个合适的选择，急不得恼
不得， 情急口渴的人早早离它而去，三
大杯凉水下肚，马上去忙别的了。咖啡
有本身的苦，有糖的甜，有奶的香醇，果
汁有鲜甜，汽水有沁爽，但它们都没有
茶的清逸和悠然。

人说，“茶” 字从笔画构成上讲，就
是“人在草木之间”。上有草，下有木，人
在说草木间，得以氤氲、吸收天地精华，
是茶真正的秘密。由此我以为，茶的雅
致就在于它能给人清静的心境，能给人
回归大自然的感觉。

茶使人心静。当今社会，人们的生
活节奏越来越快， 行人也总是步履匆
匆，精神紧绷得如同一根弦，无比紧张。
一方面，人们依赖于咖啡，但是再香浓
的咖啡，也无暇细细品味，匆匆喝上一
大口，又被堆积如山的工作所淹没。

另一方面，人们又渴望心静、心安、
心清的状态，好像水中皎月，祈盼远离
尘嚣，回归自然的愿景。蓦然回首，方才
意识到真正值得我们为之追求与向往
的东西其实很简单。茶使人心静，淡淡
的一丝香甜，柔柔的一缕清醇，暖暖的
一份真情。

那份幽香，那份清醇，那份淡雅，都
在默默地品味之中，都在那蓦然回首中

感悟着人生的真谛。所谓“茶里乾坤大，
壶中日月长”。品茶之味，悟茶之道，就
是要用雅性去品，要用心灵去悟。

“寒夜客来茶当酒”，是多么令人神
往的场景。茶的气质，跟万籁皆寂的夜
晚契合。这些名山秀水间的灵物，经过
杀青和炒揉，褪尽水分和颜色，安详地
沉睡过去。水是茶的魔法师，冲茶是悄
声唤醒那些睡去的青芽嫩叶。

最令我着迷的，是泡茶过程的繁琐
和仪式般的庄严。清水净手，调匀气息，
一招一式地冲泡， 心平气和地观赏。刚
沏好茶时，并不马上品尝，先闻闻茶由
淡转浓的香味， 感受被茶香围绕的欣
喜。

“茶秉天地至清之气”， 好茶的茶汤
一定是透亮的，幽幽散发着香味，看得见
茶在水中慢慢释放出的精华。茶的生长也
不是一蹴而就的， 它必须历经四季的风
雨，饱受每天的霜雾雹露，所以我们喝到
的茶，是大自然的一份珍贵馈赠。

以至于我们喝茶， 往往有回归自
然，返璞归真的感觉，心中的浮躁也可
在茶的滋养下缓一缓， 逐渐平复心境，
达到物我皆忘的境界。由此看来，所谓
喝茶，喝的是日月沐浴之下，山水滋养
之中，一年四季流动的自然之气。

茶之韵， 在于那一抹淡淡的绿：能
听见山风，能感觉到阳光雨露，唤醒出
茶的前世今生。茶之韵，在于喧嚣城市
中的回归自然， 平复心情的清心静气。
茶之韵，在于在袅袅茶香中感受到清淡
里的隽永悠长，瞬间即永恒。
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夏天喝对茶，解渴消暑更健康

茶之韵，在于那一抹淡淡的绿

名人画茶

《调琴啜茗图卷》,�绢本设色、纵28厘米、 横75.3厘米，描绘唐代仕女弹古琴饮
茶的生活情景，现由美国纳尔逊·艾京斯艺术博物馆藏。

图中共画五人，中间三人为贵族妇女，一人于石上调琴，另两位一边啜茗，一
边侧耳静听琴声。两侧侍者，一人手端茶托，一人执茶杯。

物神念娴静端庄。人物组合有坐有立，疏密得体，富有变化，画中的妇女丰颊
曲眉，浓丽多姿，整个画面表现出唐代贵族妇女悠闲自得的情态。
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茶是夏季补水的好来源。无论红茶、绿茶、白茶、茉莉花茶、乌龙茶、
普洱茶，都符合无糖无盐无脂肪的健康饮品要求，还能提供不少的钾元
素和多酚类抗氧化物质。研究表明，茶对控制血压、血糖和血脂都很有
益。那夏天最适合喝什么茶呢?

1.花茶
花茶被称为天然的保健饮

品，非常适合在夏天服用。夏天喝
花茶，能够起到祛暑解渴的作用，
除此之外它还具有健胃、 养颜以
及治疗感冒、解除心烦等作用。夏
天最好服用具有清凉解暑功效的
凉性花茶， 但脾胃比较虚弱的人
应服用温性或中性的花茶。

2.姜茶
老中医认为， 夏天虽然感觉

很热， 但是人体却属于一种外热
内寒的状况。所以，夏天最好选择
一些热性的食物或者是茶水调理
脾胃。 红糖姜茶非常的适合女性
在痛经的时候服用， 夏天适量的
多喝一些，还可以治疗感冒，同时
起到红血化瘀的作用， 也适合一
些脾胃虚寒的人群服用。3.黑茶

黑茶也是我国一种常见的
保健茶， 营养丰富并且具有清
凉解暑的作用， 适合在夏天服
用。每天都喝一点黑茶，能够有
效的保障工作的正常进行以及
身体的免疫力提高。 夏天若出
现了肠胃炎等疾病， 服用一些
老黑茶有利于快速的恢复健
康。

4.绿茶
绿茶只是茶叶的统称， 龙井、

铁观音、 碧螺春等都属于绿茶。绿
茶味道有一点苦，性寒，具有消暑、
去热还有解毒、生津、提高精神等
功效。现代医学研究发现，绿茶中
含有大量的维生素、氨基酸以及微
量元素， 服用之后不仅能够消暑，
同时还可以增加身体对于营养的
吸收。5.白茶

研究发现，夏天经常喝白茶
的人，很少中暑，为什么呢?专家
认为这是因为白茶中含有大量
身体所需要的氨基酸，这就增强
了身体祛热解暑的作用。另外糖
尿病人最适合喝白茶，这是因为
白茶所含的茶多酚和茶多糖这
两种抑制人体血糖上升的有效
物质比其他种类的茶叶要多。


