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绿茶是我国生产量和消费量最大的茶叶品类。2017年，

我国绿茶生产量占全国茶叶生产量的 67.3%。在人们日常

认知中，绿茶主要的功效是利尿提神。近年来，大量研究

表明，绿茶中的茶多酚具有抗癌、抗肥胖、抗氧化等多种

健康功效 [1, 2]。但是，流行病学的研究表明，喝茶可能会

增加胃癌风险 [3]。中医认为，绿茶性寒，冲泡不当则会激

寒胃肠系统。日常饮用绿茶，有人确实常常感到胃寒、胃

肠功能紊乱 [4]。为什么绿茶的研究各执一词？我们到底如

何冲饮绿茶才能发挥绿茶的健康功效呢？

从上述研究来看，绿茶虽有许多功效，但也常因冲泡

方式参差不齐而致病。大体来看，绿茶在动物实验和体外

实验上表现出优越的健康功效，而流行病学上的研究结果

却大相径庭。造成这一现象的原因主要包括两个：第一，

体内外实验通常以绿茶提取物或者某个单一化合物为研究

对象，这很容易通过控制剂量来达到相应的实验目的。所

以绿茶提取物并不能完全代表绿茶，达到相应功效的提取

物剂量并不能以日常冲泡绿茶来实现；第二，队列研究似

乎是满足了人们日常饮用绿茶的习惯，但跟踪调查无法统

一冲泡方式甚至有许多固有变量无法控制，研究结果常常

也是不可靠的。例如，前面提到一项研究认为饮茶导致中

国人胃癌风险增加。在病例对照研究中进行全基因组关联

分析，结果表明汉族人存在 764 个与胃癌风险相关的基因

变异，加之喝酒抽烟、食用腌制食物更易促使胃癌发生 [5]。

中国胃癌的发病率和死亡率占全球将近一半。也就是说，

东亚人群比其他族群更容易患上胃癌，所以在中国研究喝

茶与胃癌的风险，相应的结论可能需要谨慎对待。

但不可否认的是，人们日常饮用绿茶后常常感到胃肠

不适，甚至导致机体食欲减退、消瘦。这是为什么呢？绿

茶中富含化学性质活跃的酚类，在高温水相中易发生氧化

聚合，形成蒽醌。蒽醌味苦，易破坏胃黏膜，所以高温冲

泡绿茶轻则导致机体胃寒，长期则增加胃癌风险 [6]。为了

防止绿茶冲泡过程中出现过量蒽醌，我们研发了一种铜壶

滴水的冲泡方法。用一柄纯铜打制的铜壶，壶底钻一 2.4mm

的小孔。将铜壶架在高约一尺的玻璃壶口上，绿茶干茶放

入玻璃壶内，将开水注入上方铜壶，让开水通过铜壶小孔

滴入绿茶中。这一过程中，少量亚铜离子会融入开水，较

高的下落冲击会使水中产生大量纳米气泡，也就是说在茶

汤中造成了大量水气二相的界面。在水气二相界面上的化

学反应，活跃酚类的芳香环与亚铜离子作用下的磁性水分

子会迅速形成一个 OH•••π 氢键，儿茶酚基还可与铜离子

形成配位物，使酚类在界面处形成独特稳定的溶剂化结构，

保护活跃的酚类 [7, 8]。

这一方法实际上来自古书《药性切用》中的中医古法

铜壶滴水。《药性切用•水部》载：“铜壶滴水，上可至巅，

下可至泉，可煎运四末之药。” 这句话描述的是足太阳膀

胱经从头巅到脚底的后背热流，是太阳绿茶如龙井之类的

茶气特点，能够让体液通到太阳脉的端点，让四肢末梢小

指和小趾充胀。因此，采用铜壶滴水冲泡绿茶可以形成水

气二相界面来保护活跃酚类，而酚类是太阳脉经行的脑皮、

肠系膜和膀胱等组织所需物质，因此可以疏通人体太阳脉，

即手太阳小肠经或足太阳膀胱经。

铜壶滴水时，水温会迅速降低，不会使绿茶酚类迅速

暴露于高温沸水中，而是水滴慢慢浸润茶叶，形成水气二

相界面，酚类溶出后没有直接进入水相反应体系，而是在

铜壶滴水法冲泡绿茶
A Copper Kettle Dropping Method for Green Tea Brewing
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图 1  水气界面酚类反应分子动力学模拟图
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水气界面处形成稳定的配位

物和氢键，较好地保护酚类。

采用这一方法冲泡的绿茶，

不仅口感甜润滑腻、不伤胃，

而且可以迅速激活太阳脉循

经皮表热流，调理小肠或膀

胱。值得注意的是，绿茶性

寒，饮用时间应当依据子午

流注的原则。子午流注是指

十二经络在每个时辰依次进

行轮换，一天十二时辰循环

一周。辰时（7：00-9：00）

足阳明胃经当令，胃经属于

阳脉。阳脉外散，阴脉内收。

根据“虚则补其母，实则泻

其子”的原则，胃经当令则

虚，胃属土，火生土，而太

阳脉小肠经属火，所以绿茶最佳饮用时间是辰时。虽然这

一规律属于中医的哲学规律，并非科学系统的描述，但是

与人体生物钟的原理相似，在实践中也显著有效。因此，

早起辰时采用铜壶滴水饮用绿茶，不会伤及胃肠，能通过

激活肠脑轴途径促进身体健康，提神醒脑。

中国作为绿茶生产量和消费量大国，不仅要在审评上

建立合理的冲泡标准，还要建立更加合理的六大茶类冲泡

标准。尽管我国已经建立有茶叶感官审评标准，但相应的

冲泡方法使绿茶产生过量蒽醌而苦涩不已，并不符合人们

日常饮茶习惯，背后也没有系统性的烹茶原则。实际上，

六大茶类分别采用不同品种、不同工艺制成，相应的活性

成分和健康功效也有所差异。疾病的定义是根据症状而非

分子机制，相应的治疗原则也应如此 [9]。中医主要根据经

络系统的症状进行辨证论治，通过草药归经的协同作用治

疗疾病，符合前述疾病的定义。因此，我们根据经络原理

和茶叶加工化学，提出了中国茶叶的自然分类哲学，即绿

茶太阳脉、青茶阳明脉、红茶少阳脉、黄茶少阴脉、黑茶

厥阴脉、白茶太阴脉 [10]。烹茶应当符合“阳茶阴泡，阴茶

阳煮”的原则。根据这一规律，我们最新的研究发现，喝

完不同茶类的红外影像呈现循经升温现象，初步揭示了经

络系统的存在 [11]。习近平总书记关于茶叶和中医药曾做出

重要论述，我们要发展中医药，注重用现代科学解读中医

药学原理，走中西医结合的道路。他还指出，要把茶文化、

茶产业、茶科技统筹起来。因此，茶叶中医化提供了一个

新的科学范式，更好地促进了茶文化、茶产业、茶科技的

传承创新发展，更好地促进了中医科学守正创新，更好地

助力于健康中国战略。
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图 2  绿茶冲泡铜壶滴水法冲泡

【季节】秋风严  青茶敛  冬雪扬  黑茶藏【茶道·三字经】 
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近日，有一种名叫“五行茶”的茶饮理念越来越风行，

在茶友间很有影响力，有些年轻人也会觉得这种理念很时

尚。市场上流行的“五行茶”有两大类：一种是根据茶叶

分类的六大茶类，以名称中的颜色对应五行，宣称有对应

医疗功效；一种是把某些草药和食品混合在一起，或与茶

叶配在一起，做成五类复方茶饮，例如茶叶配合陈皮、枸杞、

黄芪、大枣等等。但是这种所谓的“五行茶”是否科学呢？

判断一个事物是否科学，我们要讲道理摆事实，也就是讲

科学逻辑和科学实证。“五行茶”所依据的是中医理论，

那就要分析是否符合中医理论。同时也要在实践中总结经

验判断是否真的对健康有好处。那么我们就来细细辨一辨。

根据各种形形色色的“五行茶”所宣称的理念，复方

茶是受中医组方药理“君臣佐使”启发而成，又根据“五

色对五行入五脏”的观点，而认为不同茶色能入不同经络

来滋养脏腑、调和阴阳的。那么，复方五行茶所宣称的中

医理论主要涉及“君臣佐使”的配伍理论和“引经报使”

的中药归经理论。至于茶色入五脏的单方五行茶，中医有“五

脏对五行”的理论，也涉及五脏偏向五色的现象（比如心红、

肝青、胃黄、肺白、肾黑），却没有食物的“五色入五脏”

的理论。

一、复方五行茶是否符合中医“君臣佐使”的配

伍理论？

“君臣佐使”理论，确实是中医药配伍的基本理论之

一。《黄帝内经素问 • 至真要大论》中说“（黄）帝曰：

善。方制君臣，何谓也？岐伯曰：主病之谓君，佐君之谓

臣，应臣之谓使。”可见，在《内经》时代，已经有君、臣、

佐使的概念了。治疗疾病的主要功能药物称为“君药”，

一般分量比较大，就像我们打仗时候的主要攻坚力量；对

于帮助协调君药功能的几个较为主要的药物，我们称之为

“五行茶”真的可以养五脏吗？
  Medical Logic of Tea is not Five - elements 

   中国  上海  上海中医药大学  姚洁敏

药食营养的三才属性与身体器官的五行属性对应关系

【季节】交季间  天气乱  品黄茶  度险关【茶道·三字经】 
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“臣药”，一般用量也略小，其作用就像古时候大臣辅佐

君主一样；对于其他辅助功能的药物，用量更小一点，我

们称之为“佐使”药物，就像在大臣手下被差使的人一样。

但是往往这些差使，有很关键的作用，比如说领路、引见

等等。这就是中医讲到的“引经报使”，就是说这味药物

有着靶向引导的作用，能把这个方子里面的关键功能成分

都引入这个疾病最相关的经络和脏腑，起到更好的治疗效

果。所以引经报使理论的创始人金代张元素的代表弟子李

杲，在其代表作《脾胃论》的《君臣佐使法篇》中说“君

药分量最多，臣药次之，使药又次之。不可令臣过于君，

君臣有序，相与宣摄，则可以御邪除病矣。”实际上现存

最早的本草学专著《神农本草经》就已经提出“一君二臣

三佐五使”的配比规则，在君药剂量基础上，其他药的剂

量都相应等分。

故而中医在根据病情创造方剂的时候，和现场开方的

时候，很大程度上就是按照“君臣佐使”的观念和方法来

进行的。应该说，能够把“君臣佐使”的理念发扬光大，

把茶当做药物的延伸，而运用“君臣佐使”的理念来配伍

运用茶，凸显茶的治疗作用，在中药学来说是完全可以的。

但是关键问题是，《神农本草经》提出“药有阴阳配合”，

必须按照七情原则来配伍。只有配方中的使药都是引导到

同一根经络，也就是“单行”或者“相须相使”，才能起

到积极治疗作用。而目前流行的“五行茶”虽然配方保密，

但是可以查到部分信息都有问题，例如白茶配陈皮属于“相

恶”，普洱配菊花属于“相反”，这些配合方式完全犯了《神

农本草经》的禁忌，“勿用相恶相反者”，致使经络流向混乱，

药物混合产生不良反应，更不用提这些配合是否符合剂量

的配比准则了。

二、单方五行茶是否符合“引经报使”的中药理论？

复方“五行茶”不符合中医学规范，单方“五行茶”

也是不合格的，不符合中医“引经报使”的理论。

草药的归经有着非常明确的规律，符合三阴三阳六脉

十二经的规律。从数字上，这确实与“六”大茶类吻合，

而实在与“五”行不对应。茶究竟如何归经？《神农本草经》

里面对于中药已经有性味主治的认识，但是还没有把主治

提升为“归经”理论。例如，在讲到“茶”（当时叫“苦菜”）

的时候，说：“味苦，寒。主五脏邪气，厌谷，胃痹。久服，

安心益气，聪察少卧，轻身、耐老。一名荼草，一名选。

生川谷。”这个“荼”，后来演变为“茶”字。汉代许慎

的《说文解字》说：“荼，苦菜也”。南朝齐梁间的“山

中宰相”陶弘景编的《本经集注》，提到茶的时候称之为“荼

茗”。等到唐代的官修本草《新修本草》一书，就把“茗”

和“苦荼”作为同一个词条的两部分，说“茗，味甘、苦，

微寒，无毒。主瘘疮，利小便，去痰、热渴，令人少睡，

秋采之。苦荼，主下气，消宿食，作饮加茱萸、葱、姜等，

良。”这就非常值得探讨了。“茗”的作用是利尿提神，

应该入膀胱经。而“苦荼”的作用是消食，与胃经的药食

配伍，应该入胃经。这恐怕是两种不同工艺的茶。所以唐

代应该就明确不同工艺的茶叶有不同的归经功效，而我们

今天已经成熟的六大类工艺的茶，完全可能是不同的归经。

这些归经一定是基于实际医疗功效的，而不是基于颜色或

者精神层面的想象。

目前网上流传的“五行茶”的理论很多，最普通的就

是直接把五色对应五行五脏，也就是白茶属金对肺大肠、

红茶属火对心小肠、黑茶属水对肾膀胱、黄茶属土对脾胃、

青茶属木对肝胆。那么还有绿茶呢？此理论生硬地把绿茶

和青茶归为一类都属木，结果差异巨大的青茶大红袍和绿

茶龙井是同类了，实在匪夷所思。

实际上，“五色入五脏”的想法，既不符合中医理论，

也不符合临床实践。翻开任何一部本草书，对草药的属性

定义无非是“性、味、归经”。药物在人体中的去向分类，

是药物的归经属性，符合的是“三阴三阳”的规律，也就是“三

才之道”。没有任何一部本草典籍以五行对药物进行分类。

“性”的属性虽然分为“寒凉平温热”，与五行也毫无对

应关系的。“味”的属性“酸甜苦咸辛”，虽然与五行有

一定的相关性，但是也只是显著相关，而无法严格对应。

这可能因为“味”来自药物中的关键有机成分，而这些有

机成分也决定了药物的功效。但是不同的成分也可能有同

样的“味”，例如有些“酯类”和“苷类”都可能是甜的。

至于食物的“色”，形成的因素就实在太多了，与成分完

全没有相关性，完全不同类的化合物可以呈现同类的“色”，

但是必然是不同功能的。如果按照绿茶是青色，属木；红

茶是赤色，属火等的理论，那所有红色的药物都属火入心了。

但临床实践上并不完全是这样。同样是红色，枸杞主入肾经、

赤小豆主入心经小肠经、西瓜主入膀胱经、柿子主入肺经

大肠经……所以把药物食物按五色分类成五行这种说法没

有理论依据，无法实践证明，属于伪科学的范畴。

另外百度上还有另一种不按照五色分的“五行”茶类

理论。

表 1、百度百科列出的一种臆想的“五行茶”理论

茶类 五行 五脏 六腑 季节 情绪 五官 五味 形体

绿茶 木 肝 胆 春 怒 目 酸 筋

红茶 火 心 小肠 夏 喜 舌 苦 脉

黑茶 土 脾 胃 长夏 思 口 甘 肉

黄茶 金 肺 大肠 秋 悲 鼻 辛 皮毛

白茶 水 肾 膀胱 冬 恐 耳 咸 骨

这张表格，从第二列开始，后面都是根据中医基本理

论的器官组织与属性的相关关系。脏为阴，腑为阳，脏腑

【季节】疫无常  身永健  备白茶  四季全【茶道·三字经】 
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的规律符合五行分类，没有什么问题。问题就在第一列和

第二列的对应，无法找到理论依据。且不说六大茶类为何

缺了一类，就这种非常突破认知的对应关系，必须提供充

分的实践证据。按照科学规范，“非常之结论必须非常之

证据”，突破性的观点尤其需要“极强证据”。按照中医理论，

入心的药物，可以更对应心系疾病的治疗，红茶是否能治

疗心脏病之类疾病？或者有辅助治疗效果？这一点搜遍科

学文献都没有依据。所以这个体系更加是既无理论又无实

践，似乎是天马行空的臆想。

三、那么事实上应该怎样呢？

对于茶的认识，本草认为“茶”确实可以看作药物，

但是历代本草对于草药没有以“木火土金水”来分类的，

更不能以“五色”这种表面特征来分类，而是以“三阴三阳”

的六脉十二经来分类。即便以五味来对应五行，好茶也都

是香甜的，就无法分五行了。

既然茶与五行没有必然联系，而茶又切切实实分成完

全不同的六大类，根据中医理论，可以对茶的归经进行研

究讨论，这个归经主要是看具体的功效。当然，在古代由

于有些得道高人体感敏锐，有“内视”的功能，可以体会

到某些具体的药物是归到哪一条经络，这种人与人的个体

差异是有可能的，或许不需要临床验证就可以知道不同茶

入什么经络。草药归入的经络分为十二条，每一对手经足

经合为一脉，有太阴脉、厥阴脉、少阴脉、太阳脉、阳明脉、

少阳脉，也称为“六脉十二正经”，符合三才的阴阳分类，

而不是五行的阴阳分类。中医诊病开方、辨证论治，经常

依据这六脉，称为“六经辨证”。《茶道经》指出六大茶

类对应六脉，是有中医的理论依据的，研究中也拿出了大

量实验证据，相关功效也完全符合我们长期积累的经验。

例如喝白茶润肺提高免疫力，喝黑茶舒肝祛脂，喝绿茶利

尿提神，喝红茶利胆愉悦……所以对于茶也好，中药也好，

还是依据六经的理论，参考临床疗效，来确定归经，才是

正确的做法。

【总结】阴阳和  茶道顺  此茶道  可养人【茶道·三字经】 
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一、普洱茶的历史

云南地处边疆，云贵腹地，交通不便，民族复杂，社

会发展相对落后，故有关茶事的早期文字记载较少且记述

不详，当然这并不代表普洱茶起源历史不早。唐宋记载“茶

出银生城界诸山”，银生府是南诏国的建制，在今景东县，

属于普洱茶分布区。至明清时期，今滇南的思茅和西双版

纳所辖之地，是当时云南的主产茶区，所产之茶多集散于

普洱府的加工运销，故称普洱茶。所以当时所谓普洱茶，

并非茶叶的品名，更不论分类，实为云南大叶种茶的通称。

有人说“普洱茶明代以前产不多，名不著”, 这是因为明

代以前无普洱府（古属银生府）建制，所以自然不叫普洱

茶。其实元代征服大理国以后，就开始大量开设茶园供应

牧民，所以现在滇南的古茶园树龄大多可追元代。明清以

来云南茶区由滇南逐渐扩大，产量随之增长，加之品质优

异，乃有“普洱茶名重天下，味最酽，京师尤重之”之美誉。

这时茶区已由滇南的思茅、版纳扩展到相邻的双江、缅宁、

云县、顺宁、昌宁等澜沧江和怒江流域各县，同时也向滇

东南的红河、文山等地发展。乾隆年间不仅当地人种茶，

外地人也迁居边疆安家落户。著名的易武和曼洒茶山，就

是石屏人成批移居那里，带去了内地耕作技术种植茶园，

产量大增。

民国时期，军阀割据，连年战争，瘟疫流行，茶叶生

产和销售衰落。特别是二战期间，云南茶叶外销无路，内

销市场萧条，价格下跌，茶农弃茶种粮。新中国成立后，

云南茶业迅速发展。1973 年 4月，云南召开茶叶加工会议，

率先在昆明茶厂试验生产人工发酵普洱茶，按照普洱茶的

品质形成要求，结合加工工艺特点，研制出了具有甘、滑、

醇、厚及陈香特点的普洱茶。1976 年“熟普”散茶压制的

普洱茶上市。

二、普洱茶的定义

2008 年 12 月 1 日国家质量监督检验检疫总局和国家

标准化管理委员会发布了 GB/T 22111-2008《地理标志产

品 普洱茶》国家标准，把普洱茶定义为以地理标志保护范

围内的云南大叶种晒青茶为原料，并在地理标志保护范围

内采用特定的加工工艺制成，具有独特品质特征的茶叶。

该定义明确了普洱茶的两个要点：原料和工艺。原料为云

南大叶种，并明确了原料产地为地理标志产品普洱茶保护

区域：西双版纳州、临沧市、昆明市、大理州、保山市、

德宏州、楚雄州、红河州、玉溪市、文山州等11个州（市）、

75个县（市、区）、639 个乡（镇、街道）现辖行政区域。

实际上就是现在已经形成的普洱茶树品系。工艺严格定义

为：摊青、杀青、揉捻、日光干燥等工艺。

我们知道陈椽先生划分的六大茶类，主要是依据工艺

流程，其内含逻辑是不同工艺流程产出不同有机产物类型

从而形成不同茶类。而杀青而后深度揉捻的工艺流程归为

黑茶类，按此普洱茶应该属于黑茶，而非无法分类的第七

类茶。当然，因为原料特殊使得普洱茶与其它黑茶的风味

差异非常大，但是在成分分析中发现普洱茶的主要特异成

分还是黑茶的苷类，虽然与其他黑茶的苷类品种差异显著。

三、普洱茶树的种质资源

普洱茶的独特风味，与其原料的品种有关。茶［Camellia 

2021 年第 3 期

普洱茶的历史与发展
History and Development of Pu’er Tea 

中国  云南  普洱学院  罗光瑾

现代的茶叶市场上，如果要提一种最有名的茶，普洱

茶恐怕是当仁不让的。在陈椽教授对茶叶进行科学分类之

前，世人对茶叶的类别只有模糊认知，也基本没有对茶叶

分类的意识，所以并没有普洱茶属于什么茶的说法。自从

陈椽六大茶类的定义开始，就像林奈开始了生物分类学一

样的意义，世上所有茶都可包容进六大茶类的体系。但即

便如此，对普洱茶的分类的认识，目前还有很多匪夷的观点。

主要有两种值得商榷的论点：1. 普洱不属于六大茶类，而

是属于第七类茶。2. 普洱中的生茶属于晒青绿茶。实际上

这些观点都是因为对六大茶类的科学分类的逻辑和意义没

有正确理解，或者对普洱茶的工艺和成分的认识不足造成的。

所以我们有必要对普洱茶的相关知识做一个基本的学习。

【总结】上茶道  下术器  传中华  千万季【茶道·三字经】 
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sinensis（L.）O.Kuntze］属于山

茶科山茶属，为多年生常绿木本植

物，原产于中国南部，现世界热带、

亚热带地区广泛栽培，变异较多，

枝叶及花有毛或无毛，叶片大小不

一，通常栽培植株的叶片小于野生

的原产种。中国是茶树的原产地，

是世界上最早发现、栽培茶树和利

用茶叶的国家。有记载的茶树栽培

历程已有三千多年的历史，考古追

溯的历史甚至超过六千年。茶树有

两个亚种，起源于江南的小叶种在

国际上被称为中国种，起源于云贵

高原的大叶种被称为阿萨姆种。普

洱茶树属于云贵大叶种，但并非云

南大叶种都属于普洱茶树。传统上

根据花的结构把茶又分为包括近

四十个地理种的四个系：五宝茶系、

五柱茶系、秃房茶系、三柱茶系。

普洱茶属于三柱茶系中的大叶种。

而云南著名的沱茶的原料一般是五

柱茶系中的大理茶。德宏茶则属于

秃房茶系。五柱茶和秃房茶都是大

叶种，但与普洱茶无关。广南茶属

于五宝茶系，属于小叶种，则在此

无需讨论了。

普洱茶树的种植资源非常丰

富。茶树种质资源是地理种之下的

多样性资源，包括地方品种、选育

品种、育成品系、各种遗传材料、

野生种及近缘植物等。普洱茶树属

于种植相对稳定的地方品种，具有

明确的遗传特征，只有秃净的枝、叶和花，叶片较为宽大，

野生状态可以看到高 14 米的乔木。作为一个品种，普洱茶

树不仅分布在其起源地云南，还传播到了广西、广东、海

南及老挝、越南等地。

云南独特的地形地貌和气候孕育了丰富的茶树种质资

源，是世界茶树的物种起源中心，是世界茶组植物分类研

究中所占比例种类最多、分布最广的地区。云南全省有茶

树品种共199个，其中有5个国家级良种都属于普洱茶树类，

包括凤庆大叶种、勐库大叶种、勐海大叶种、云抗 10 号、

云抗 14 号；19 个省级良种，包括云抗 43 号、长叶白毫、

佛香 1 号、云梅、矮丰等。1983 年开始建设的国家大叶茶

树种质资源圃，位于云南勐海县，占地面积 4.67hm2。至

2018 年底，已搜集保存了依据张宏达茶组植物分类系统中

的25个种3个变种及山茶科近缘植物活体材料共2600份，

有关茶树的文献资料共达 2000 份。除了品种上的多样性，

普洱茶树还具有种植模式的多样性，包括了野生、过渡和

栽培的各种类型。

野生茶树，通常是指在原始自然条件下，演化世代中

未经人工种植，经过长期的演化和自然选择而生存下来的

类群。较人工栽培的茶保存变异更多，会有好几种叶型同

时存在。在人类懂得栽培利用之前，茶树都是野生的。现

在有一些号称野生茶树，实际上可能是早先人工栽培后丢

荒的“荒野茶”，不属于野生茶树。普洱茶树就有真正的

野生茶树。在西双版纳的勐海巴达贺松海拔 1900 米的大黑

山，有一棵著名的野生茶树王——巴达大茶树。通常野生

型普洱大茶树多为乔木，树姿高挺，树高 3 米以上。嫩叶

图 1 复旦大学李辉教授在云南省大理州永平县考察狮子窝古茶树

【历史】 中国茶  神农造  六千年  是良药【茶道·三字经】 
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无毛或少毛，叶缘有稀钝齿。因叶片革质化程度较高，揉

捻不易成条索。毛茶颜色多呈墨绿色。但野生茶的酯型儿

茶素含量较低，对口感的刺激度较低，滋味甜醇。不过，

大部分野生茶都有轻微毒性，会造成腹泻腹痛的问题，所

以不适合长期饮用。

过渡型普洱古茶树也是乔木型大茶树。1991 年 3 月，

在云南省普洱市澜沧拉祜族自治县富东乡邦崴村发现了一

株介于野生型和栽培型之间的古树茶王，树龄约 1000 年。

这也是普洱茶悠久历史的象征。因为过渡型有人工管理，

所以产生的变异较少。过渡型既有野生型的花果种子形态

特征，又具有栽培茶树的芽叶枝梢特点，其鲜叶可以直接

利用。过渡型茶的嫩叶多白毫，叶缘细锐齿，叶脉主副脉

明显，制成毛茶多为黄绿或深绿色，内含物质丰富，香气

较高扬，回甘耐泡度都很好。

栽培型茶树是指人类通过对野生茶树进行选择和栽培，

创造出的茶树新类型。它是自然选择和人工选择的产物。

在普洱市澜沧拉祜自治县惠民乡的景迈山有万亩人工栽培

型的古茶园。是目前云南省发现最大规模的古茶园。栽培

型具有一般大叶种茶树的性状，且形状较为稳定品质优异。

通常制成毛茶外形条索紧细，色泽暗绿，香气有明显的兰

香或蜜香，茶汤滋味饱满，回甘好。

四、普洱茶加工工艺

普洱茶的独特风味来自其独特的品系，但是如果没有

按照严格的工艺加工制作，是不可能形成合格的普洱茶产

品的。特别因为加工工艺决定了茶产品的分类，所以普洱

茶属于什么茶，关键要考察其加工工艺。

制作普洱茶是手炒手揉，日晒干燥，过去多是一家一

户分散制作的手工作坊。工艺包括鲜叶采摘、杀青、揉捻

和晒干。茶叶的采摘全部靠手工，一般为一芽二三叶，要

保证所采叶片是柔软的，鲜叶中没有粗老的梗，能揉捻成条。

白天采茶，制茶一般都在晚上。每家都会有简单的制茶设备。

采回的鲜叶摊晾略脱水，而后在加热后的铁锅中翻炒杀青，

钝化鲜叶中酶活性，制止鲜叶红变，并去掉生叶的挥发性

活跃成分。杀青锅温在 120℃ -160℃。杀青后工艺分为趁

热揉捻和摊凉揉捻两种。揉捻时茶叶放在竹笆上，双手压茶，

来回反复转动或滚动，揉时用力先轻后重，还要边揉边解块，

直到条索紧结，茶汁溢出，有些粘手感，才算揉好。现代

普洱茶制作也往往用机器揉捻。揉好后的茶叶要摊放在竹

器中渥堆过夜。到第二天太阳出来，才把夜堆抖散，把茶

叶摊在竹笆上，进行日光干燥。晒干后的茶叶就成了加工

普洱茶各种商品形式（各种紧压茶或散茶）的原料，因为

最后步骤是日晒，往往被称为晒青毛茶。这就造成了大众

的误会，以为这里的晒青是杀青步骤，实际上是干燥步骤，

普洱茶的杀青主要是炒青。总结工艺流程为：采摘→摊青

→杀青→揉捻→（渥堆）→解块→日光干燥→（制饼）→

包装。普洱熟茶的工艺还要在毛茶的基础上大批渥堆发酵。

我们知道制作茶叶那么多工艺流程中最关键的是两步：

杀灭酶活、有机转化。陈椽先生按照这两步的差异把茶分

成六大类。《茶道经》进一步提升，以“杀”“转”先后

分“阴阳”，以“转”的方式分“天人地”。总结为：绿茶，

是光合作用-杀青，青茶是机械破壁多酚氧化-杀；，红茶，

是渥堆氨基酸脱氢 -过红锅，白茶是萎凋 -日晒氧化酯化；

黑茶，是杀青-挤压氧化苷；黄茶，是杀青-包闷黄酮醇脱氢。

普洱茶无论生熟，都要经过杀青和深度挤压这两步，显然

属于黑茶的类型。通过成分分析，我们也发现其中特异性

的有机小分子主要是苷类，这也是黑茶的特征。生茶与熟

茶所含的苷类是完全不同的分子种类，可能主要是因为揉

捻时候的温度完全不同，冷揉是生，热揉是熟。一般认为

熟茶是因为大堆发酵而产生的差异，但是我们研究发现，

冷热揉捻形成的产物分子差异远大于发酵与否产生的差异，

所以揉捻才是普洱茶有机转化的关键。

那为何有人们会误会普洱生茶是绿茶呢？其主要依据

还是生茶的新茶饮用时给人非常寒凉刺激的感觉，接近于

绿茶。但是这种现象的分子机制与绿茶完全不同，绿茶是

因为简单酚类物质的活跃性，而生茶是源于其苷类分子表

面大量的活性基团。这些活性基团在长期存放中会被钝化

或降解，从而让陈年的生茶变得口感柔顺醇厚。而熟茶在

趁热揉捻时这些基团就已经钝化了。从陈化现象来判断，

生茶存放越久，苷类越丰富，口感越佳。而绿茶存放略久，

就产生大量蒽醌，苦涩腐朽。少数黄酮醇含量高的绿茶，

在特殊条件下存放，会渐渐变成黄茶的口感。但是没有发

现会转化成黑茶口感的绿茶。所以普洱生茶完全不可能是

绿茶，而是黑茶最典型的代表。

图 2  复旦大学李辉教授考察普洱茶和大理茶古树生长在一起时留影

【历史】 唐陆羽  写茶经  茶之美  叩心灵【茶道·三字经】 
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云南是中国民族最密集的省份，25 个世居少数民族，

以其语言分属于汉藏语系、侗傣语系、苗瑶语系、满蒙语

系和南亚语系。其中南亚语系是最早来到云南的，有德昂族、

布朗族和佤族，都是最会种茶制茶的民族。其中滇西的德

昂族以茶树作为图腾来崇拜，视茶树为自己的保护神和始

祖神，更有“古老茶农”之称。德昂族有一首经典的茶图

腾古歌《达古达楞格莱标》，描述的就是远古时期德昂族

与茶树生生不息的关联。今天的德昂人，男男女女都好喝茶。

在德昂族的生活里，有“早上一盅，一天威风；中午一盅，

干活轻松；下午一盅，提神去痛；一日三盅，雷打不动”

的说法。而酸茶是德昂族最具有特色的茶饮，史书称之为“谷

茶（或者沽茶）”。

一、德昂族与古法酸茶制作  

德昂族酸茶制作技艺复杂，有专门的师父。整个制作

过程充满着一些神秘色彩，体现出远古文化中科技与宗教

不分的特色。制茶的日子选择三七九，要单日，不要双日。

逢九的日子，开坑埋茶闷黄发酵，师父会带着徒弟祈祷，

恳请神灵护佑能制出上等酸茶，秉承千年古规，谋求生活

的出路。九十九天的发酵时长后开坑。出坑的茶叶重新回

到竹笆上躺着，经过几天的晾晒，颜色变得乌黑油亮。德

昂族将酸茶舂细后用两块木板紧压成薄片，晒干后切成小

块，既可以放入水杯或碗中泡水喝，又可以嚼着吃，甘甜

生津，被比喻成“凝固的山泉”。

德昂族酸茶的传承与发展
History and Science of Sour Tea made by Deang people  

中国  云南  云南省芒市茶业协会  卢凤美

图 1  德昂族传说神凤授茶

【分类】 炮制法  多演化  宜于人  留六大【茶道·三字经】 
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二、德凤酸茶制作工序

德昂族酸茶的制作历史悠久，被评为国家级非物质文

化遗产，传承单位是云南德凤茶业有限公司。在延续传统

的同时，德凤科学规范了制作工艺中的细节。酸茶，属于

湿茶地闷发酵，工艺特殊，包括了黄酮醇脱氢反应和乳酸

菌发酵反应，整个发酵时间 9 至 12 个月，条件控制略有偏

差就会造成整批茶叶发酵失败或者发酵不完全。

德凤酸茶的原料选自云南芒市中山茶区古树大叶种春

秋两季茶，品种一般是官寨大白。经过采摘→杀青→揉捻

→发酵→舂制（或直接晒干压制成条）而成。其中窖池发

酵为关键控制点，是把茶叶放入窖池中密封埋入地下发酵。

将发酵 9个月的酸茶，从窖池里取出，经太阳晒干、风选、

拣剔后作为原料备用。经高温压制成不同形状的产品。如

条茶、圆茶、片茶等，自然干燥即可。因为关键工艺是杀

青和地下闷发，是典型的地之阴茶，所以德昂族的酸茶，

属于少阴气类的黄茶 [1]。作为阴性的茶类，德昂酸茶在清洁、

通风、避光、无异味仓库中适宜长期保存（云南德凤茶业

有限公司酸茶企业标准 Q/YDF 0002 s）。

酸茶作为黄茶，品饮的原则与梵金黄茶、君山金砖、

日本碁石等其它的全发酵黄茶一样，最佳方法是放入金属

壶中闷煮。也可以放在金属保温杯或者白瓷壶中闷煮。关

键是要有充分的高温浸泡时间。另外与其它黄茶一样，酸

茶也忌讳游离的金属离子，所以茶汤不能接触陶器和硬质

矿泉水。

三、德昂酸茶的保健功效研究分析

酸茶富含丰富的黄酮类物质和乳酸菌类发酵产物，所

以有着众多保健功效，特别有益于心血管系统、泌尿系统、

肠道菌群调节等。有关研究单位对酸茶的保健功效做了一

系列科学实验。

1. 酸茶与非酒精性脂肪肝的防治

从动物实验研究中发现 , 酸茶可通过上调非酒精性脂

肪肝大鼠肝脏组织中 IGF-1mRNA 的表达，抑制 CYP2E1 mRNA

的表达，降低试验大鼠血清总胆固醇和甘油三酯含量，增

加高密度脂蛋白胆固醇水平；同时升高大鼠血清谷胱甘肽

过氧化物酶和超氧化物歧化酶（SOD）的酶活性，降低其体

内 谷草和谷丙氨酸氨基转移酶的活性，有效缓解肝细胞脂

质堆积以及脂质过氧化反应的发生，保护肝脏细胞膜以及

线粒体膜免遭由于脂质堆积引起的损伤和肝组织病变，具

有预防非酒精性脂肪肝的作用 [2]。

2．酸茶与调节肠道微生物

德昂酸茶在加工过程中，随着发酵程度的加深，德昂

酸茶有益细菌和真菌的菌群密度和多样性明显提高。由于

乳酸菌等微生物和茶叶中水分的协同作用，各产物之间发

生氧化、缩合、聚合等一系列反应，使其转化为茶叶中的

有益成分。酸茶经过发酵 pH 值显著下降，整体水浸出物、

游离氨基酸、酚基有机物、总酸含量等指标显著上升，呈

现出独特的品质特征。经检测干茶挥发出的香气成分主要

为氧化芳樟醇、香叶醇、水杨酸甲酯等物质，由此构成酸

茶特殊的风味。对酸茶发酵过程中微生物菌落结构分析表

明，其主要优势菌为假丝酵母、乳杆菌属、乳球菌属等，

分离出的乳酸菌具有良好的肠道耐受性和益生功能 [3]。

这说明德昂酸茶可通过调节肠道微生物达到抗肥胖作用，

可能归因于德昂酸茶独特的加工技艺和特殊的活性物质。

在小鼠肠道菌群结构调节对照实验中，以高脂饮食作为病

例组，饮用酸茶组与益生菌调节组同样有调理效果。

图 2  德昂族酸茶制作场景

【分类】红青绿  是阳茶  杀青前  气已佳【茶道·三字经】 
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图 5  非酒精性脂肪肝模型大鼠光镜下肝脏组织形态学变化（HE 10×20） 图 6  德昂族酸茶 12 周干预后小鼠肠道菌群结构分析

【分类】阳易散  难久存  冲饮时  汤宜温【茶道·三字经】 

图 4 酸茶的品饮

图 3 德昂族酸茶的制作流程图：鲜叶采摘→手工杀青→揉捻破壁→装入土罐→窖池发酵（九个月）→舂茶（或直接太阳晾晒）→压制→干燥成品

酸茶作为德昂族世代相传的茶类，可能与唐代黄茶有

着共同的起源，是非常珍稀的少数古法全发酵黄茶之一，

也是我国传统科技的珍贵遗产。
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