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坐酌泠泠水，看煎瑟瑟尘。无由持一碗，寄与爱茶人。

中国的茶文化绵延千年，在考古材料中甚至能追寻到

六千多年前。饮茶习俗之所以如此盛行不息，在于其本质

功能是日常保健。柴米油盐酱醋茶，柴米油的功能是果腹，

盐酱醋的功能是调味，而茶的功能是不可或缺的保健平衡。

但行至今日，越来越多的人受到国外舶来的茶道影响，忽

略了饮茶保健的本质而更注重品茶的艺术形式。幽庭雅苑，

锦席玉盏，焚香品茗，工序良多，甚至还将烹茶过程复杂

到培训数年考了茶艺师资格证才能着手泡茶。如此品茶脱

离了日常功能，渐渐成了文人雅士把玩的一种高级艺术。

现在所常见的“禅茶一味”的茶道，强调不留文字的

“禅”，推崇主观的体验与想象，拒绝明确的科学分析、

清晰的哲学逻辑。人们执着于对茶艺的探究，逐渐忽视它

的本身价值和对健康的功效。实际上“茶道”不仅是种艺术，

更是一种科学逻辑。通过科学分析，可以发展出更为简单、

便捷的泡茶方式，以应用于日常保健。因此我们就要对含

有不同化合物类群的各大类茶如何更科学地冲泡进行深入

研究。

早在 20 世纪 70 年代，著名茶学宗师陈椽先生基于毕

生研究将茶叶分成绿、青、红、黄、黑、白六大茶类，六

大茶类是根据茶叶的制作工艺流程不同进行区分的 [1]。对

于茶学研究而言，这就像生物学史上林奈定义了物种和生

物分类法，而下一个重大进展就是在此基础上发现生物分

类形成的原因——进化论。这种关系也像化学中“元素”

的发现与“元素周期表”的建立。新著《茶道经》建立的

六大茶类的分类逻辑就是茶学中的“进化论”和“元素周

期表”。如同中国传统哲学中的基本逻辑，茶叶分类首先

分阴阳。阴阳以茶叶加工步骤中杀青为界（杀青：通过高

温或干燥杀死鲜叶中生物酶的活性。杀青的方式有炒青、

蒸青、烘青、晒青等方式。）严格讲，所有茶叶的工艺中都

包含杀青这一步骤，但方式、程度、流程顺序各有差异 [2, 

3]。绿茶直接杀青，成分没有变化。青茶的多酚氧化酶反应

和红茶的氨基酸脱氢酶反应，都需要酶活性，反应完成之

后进行杀死酶的杀青步骤。这三类茶的成分是在茶叶中酶

还活着的时候产生的，可称为阳茶。而白茶的天然氧化酯

化反应、黑茶的苷类化合反应、黄茶的黄酮醇脱氢反应，

都要避免活性酶的干扰，在杀青步骤后进行，就是在茶叶

死后所作，可称为阴茶。这些化学反应涉及日晒、摇捣、

堆闷这三种工艺，形式上正好来自天、人、地的“三才”[4]

力量，实际上就是“辐射能”“机械能”“化学能”这三

种基本能量。所以从中国传统逻辑上讲，“阴阳”和“天

地人”这两个维度的工艺分类，就形成了六大类茶。六大

茶类按此规律，也可以用中医的名词称为太阳绿茶、阳明

青茶、少阳红茶、太阴白茶、厥阴黑茶、少阴黄茶（图 1），

在体内实验中有对应的循证功效 [5]。

所以从发酵工程的角度看，六大茶类所生成的功能成

分是有截然差异的部分的。这正是为何专业人员通过嗅茶

香就能立即判断茶类。通过我们的分析研究，发现这些差

异的部分存在明确的规律性，绿茶是简单酚，青茶是有机
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图 1  六大茶类的“阴阳三才”规律及其对应循证功效
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酸，红茶是胺类，白茶是酯类，黑茶是苷类，黄茶是黄酮类，

这些成分是人体不同的组织细胞所需要的营养成分，必须

有效的提取服用才能实现茶叶的健康功效。泡茶实际上就

是浸取茶叶中的关键化学成分，各种茶的成分不同，合理

的泡茶方式必然也是不同的。总体来讲，阳茶内的成分是

酶促反应生成的，酶灭活以后就不稳定了，所以浸泡的反

应条件不能太激烈，也就是不能高温高压。而阴茶中的成

分本身就是不需要酶参与的自然反应，所以基本不怕高温

高压，甚至高温高压还促进转化，例如酯化反应。这其中

的规律蕴含着阴阳的哲学智慧。

《易传》说“一阴一阳之谓道”，“道”就是阴阳一

比一的平衡。而茶道即是茶气的阴阳平衡法则。所以阴阳

的和谐平衡，可以使茶和顺，更有益身体健康。泡茶或者

煮茶的原则，也符合阴阳平衡的规律。阳茶要用阴性的方

式来冲泡，阴茶要用阳性的方式来烹煮。阳茶中的阳气是

易散耗的，所以不用沸腾水就能使其茶气大量释放。一般

传统经验中（图 2），太阳绿茶用 80℃以下水温在玻璃杯

中浸泡最佳 [6, 7]；阳明青茶用 90℃水在盖碗中冲泡最佳；

少阳红茶在 97℃接近沸腾的水在黑陶壶中冲泡最佳 [8]。而

阴茶中的阴气性质是内敛的，所以要用高温闷泡或者煮沸

才能使其茶气充分释放。太阴白茶在银壶中煮沸最佳 [9]；

厥阴黑茶用沸水在紫砂壶中闷泡最佳；少阴黄茶用沸水在

白瓷壶中闷泡最佳。

如果没有准备好各种复杂的泡茶器皿就不能喝茶了

吗？当然不是。现代生活节奏较快，很多人实际上并没有

条件准备那么多茶具，而且很多器皿并不是各种场合都适

用的。所以我们需要更现代更百搭的茶具。在《茶道经》

一书中提到，遵循“阳茶阴泡，阴茶阳煮”的法则，加上

天地人的对应原理，用更便捷的现代方式即可实现烹茶六

法（图 3）[10]，甚至效果更佳。这个方法，我们只需要阴

阳两个壶。

阳茶（包括成功转阴的陈年阳茶）都可以用带塑料保

温套的法压壶 [11]。法压壶由耐热玻璃（或金属）瓶身、塑

料保温套及带压杆的金属滤网组成。套装法压壶与常用的

泡茶器皿盖碗导热通透性相似，活塞过滤萃取的茶汤不仅

汤色、香气、滋味好，更重要的是很好地析出了茶叶中的

有益健康成分。试验中我们发现，套装法压壶冲泡青茶或

红茶，可以直接注入 100℃开水，盖上壶盖以后不需要控

制浸泡时间。即便高温浸泡半小时以上，茶汤都不会变苦涩，

这一点是盖碗不能比拟的。熟练的茶艺师都知道，用盖碗

泡青茶是极其讲究“坐杯”时间的，时间稍久，青茶茶汤

就苦涩了，红茶茶汤就闷酸了。所以套装法压壶就解决了

对青茶、红茶“坐杯”时间控制问题。绿茶因为成分太活跃，

还是不能浸泡太久。泡绿茶时在法压壶上方加一个节流滴

注的“铜壶”[12]，不但在此过程中使水温降低至适宜的泡

绿茶的温度，而且利用水滴产生气泡更好地保护了茶多酚。

比起阳茶，阴茶的烹煮就更简单了。所有的阴茶都可

以用带塑料保温套的电水壶烹煮。在电水壶里加入适量的

茶叶和凉水，通电加热，等待茶水沸腾再闷一段时间后倒

出即可饮用。闷的时间越长茶汤越甜润，我们一般建议至

少 20-30 分钟 [5]。白茶在烹煮时，可以在壶上面盖一块湿

毛巾，因为白茶在煮沸过程中蒸汽内发生酸碱中和的酯化图 2  阴阳和谐的烹茶之道

图 3  茶的烹煮方法

【时辰】阴脉实  当令饮  阳脉虚  补五行【茶道·三字经】 
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反应，遮住壶嘴和气孔，使得壶中形成浓厚的气溶胶，促

进白茶酯的生成。在条件允许的情况下，黑茶在烹煮时壶

中放入一块紫砂器具最佳。煮沸使得烹煮黑茶始终保持高

温，大量多糖和苷类成分溶解。加入紫砂使得黑茶中不利

健康的苦涩茶碱被吸附。黄茶的烹煮，对水质和壶具的材

质有特殊要求，主要是要尽量减少矿物质，以免形成黄酮

络合物。所以煮黄茶不能用矿泉水，黄茶汤也不能接触紫

砂等富含矿物质的陶器，最好用金属。

所以综合六大茶类的调饮要求，取其“最大公约数”，

我们就选定了两种壶具。阳茶用套装法压壶附滴水铜壶，

阴茶用套装电水壶（图 4）。这两个壶具适应大部分生活

工作场合，而且不需要讲究水温和浸泡时间，完全排除了

操作技巧问题，大部分人一学就会。

饮茶现已成为被大众普遍认同的一种健康生活方式，有

大量的科学研究表明茶叶或茶叶提取物有改善情绪 [13, 14]、

治疗炎症 [15]、预防甚至治疗癌症的作用 [16, 17]。饮茶正在

被越来越多的人接受、认同和喜爱，成为了很多人的生活

习惯，茶已成为社会生活中不可缺少的健康饮品和精神饮

品。随着经济的不断发展及人们生活节奏的不断加快，现

代生活追求的最核心原则是“极简”和“最优”，传统的

复杂唯美的茶叶产品和饮用方式无法满足现代生活多样化

的需求。基于茶叶成分的科学和哲学分析，本文所述的烹

茶方法既科学高效又简便易学，一定会使更多人群从茶叶

中受益，使茶叶回归日常保健的功能。
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