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《茶道经》 复旦大学  李辉 著

科学饮茶  艺术品茗 

以茶养身  健康长寿 

国际著名遗传学家、中国现代遗传

学科奠基人、复旦大学生命科学学院的

奠基人、杰出教育家和社会活动家，中

国科学院院士谈家桢于一九九八年春。
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茶为国饮，大家都觉得喝茶有利健康。这有科学依据

吗？是的！

2019 年 10 月，中国科学家在国际期刊上发表了两篇

论文证实茶叶的保健作用。一篇证明了普洱茶可以控制高

血脂 [1]，另一篇证明绿茶可以降低血糖。所以，茶叶对人

体健康真的有着很大的益处。

最近几年，我一直在复旦人类学实验室中研究各种茶

叶对糖尿病及脂肪肝的作用。得到了与这两篇文章不同的

实验结果：降血糖最强的是黄茶，其次是绿茶和黑茶。预

防脂肪肝最好的是黑茶和绿茶。可惜很多研究都缺乏这种

各大茶类的横向比较，因为中国茶叶的分类标准有些混乱。

上世纪 70 年代，著名茶学宗师陈椽根据茶叶的制作工

艺流程差异，成功将茶

叶分成红、黄、黑、白、

青、绿六大茶类 [2]。

但是 80 年代，台湾的

吴振铎，简单地观察茶

汤色泽深浅，错误地提

出六大茶类是发酵程度

的不同。这样的话，茶

类的区别就在于浓度差

异？难道红茶泡稀一点

就变成了黄茶了？当然

不是！

茶叶分类是从工艺

流程出发。不同的工艺

流程，就是不同的化学

反应，生成了不同的产

物。工艺中有一步是把茶叶的酶活性杀死，叫做杀青。我

们实验室通过研究化学反应过程发现，绿茶、青茶、红茶

的成分是在杀青前就生成的，也就是“活”着做的；而白茶、

黑茶、黄茶的成分是在杀青以后再生成的，是“死”后做的。

活的是阳，死的是阴，不妨把前三者叫阳茶，后三者叫阴茶。

而化学反应的方式，分别日晒、摇捻、堆闷，这就是《易经》

里讲“天地人”三才的力量 [3]，因此阴茶和阳茶又各分成

了三类，茶叶分为 6大类是有严格科学逻辑的 [4]。

这种科学逻辑，很好地符合中国传统哲学，又与中医

实践相印证。因为“阴阳”和“天地人”的交叉，对应了《黄

帝内经》中讲的人体的六条经脉，可以对相关脏器有保健

作用。我们的科学实验也证实了这些作用：

白茶太阴（肺、脾和淋巴系统），润肺健脾；

黑茶厥阴（胸腺、肝），疏肝安神；

黄茶少阴（心、肾），活血洗肾；

红茶少阳（内分泌 HPT-HPA 轴、胆），利胆怡情；

青茶阳明（结肠、胃），清肠舒胃；

绿茶太阳（脑肠轴、膀胱），醒脑利尿。[5]

那么如何才能知道自己适合喝哪种茶呢。我举一个小

例子，大家不妨用手机照一下自己的脸，如果眼袋有暗斑，

就要常喝疏肝的黑茶；如果脸颊有暗斑，就要常喝通心的

黄茶；如果太阳穴周边有暗斑，就要常喝利胆的红茶。

习近平总书记指出：“中医药学是中国古代科学的瑰宝，

也是打开中华文明宝库的钥匙。”[6] 中华文明蕴涵了太多

奥秘，我们要不断探索其背后的科学原理，让中华文明造

福全人类。

指导老师 : 上海自然博物馆 金雯俐 , 复旦大学现代人
类学教育部重点实验室 李辉

科学饮茶·艺术品茗
Tea Tasting

中国  上海  复旦大学生命科学学院 王晨

[1]Yin J., et al. (2019) A green tea–triggered genetic control system for treating diabetes in mice and monkeys. Science Translational Medicine, 
11:eaav8826. 本文发明了一种基因开关，使用绿茶调控开关可以很好的降低啮齿类和灵长类糖尿病的血糖。
[2] 陈椽 (1979) 茶叶分类理论与实际 . 茶叶通报 ,z1:48-94.
[3]《易传 • 系辞下》：“有天道焉，有人道焉，有地道焉。兼三才而两之，故六。六者非它也，三才之道也。”
[4] 李辉 (2019) 茶道经 . 上海 : 复旦大学出版社 .
[5] 李辉 (2019) 茶道经 . 上海 : 复旦大学出版社 .
[6] 中共中央总书记、国家主席、中央军委主席习近平致信祝贺中国中医科学院成立 60 周年

包膜（envelope）定义：病毒进入宿主细胞膜时带上的特殊结构。由糖蛋白和脂肪组成，包被在病毒颗粒外围。【感染病学常见名词】 
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包膜突起（peplomer body）定义：在病毒脂质包膜上有一种或几种糖蛋白，在形态上形成的突起。如流感病毒的血凝
素和神经氨酸酶。

【感染病学常见名词】 
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茶之道，源远流长，博大精深，“世上本无可与中华匹敌者”。然而，近年来，“世人多好外道，

所见之茶道，设案备席，煮水端茶，艺术而已，焉能为道？”，中华茶道不兴，流于形式与“艺术”，

将“外道”视为“正道”之风有蔓延之势。有鉴于此，作者遍访茶山，觅嘉茗，“辨识茶气之纯正，

改善制、藏、烹、饮之技艺，以中华真茶道举之世人，以养世人之体魄”，故撰写《茶道经》。

“一阴一阳之谓道”。作者将阴阳五行说、道家文化及传统医学经络理论等，贯穿于茶的

分类、茶之气脉贯通、茶树栽培、茶叶制作、保存、烹煮以及茶之品鉴、早晚饮茶规范、四季

饮茶保健、祛病等实践过程，并运用现代前沿科学方法加以分析证明，从“道”的层面揭示“茶

理”“茶术”之阴阳“和而不同”的奥秘，对推动茶文化的科学健康发展，具有积极的指导意义。

尤其是作者行文采用简洁的古汉语句式，典雅精炼，与传统文化中“道”与“经”的表述韵律

要求极相吻合。

作者紫晨，为复旦大学生命科学学院教授，早年得著名生物学家谈家桢先生“亲传茶道之理”（亦即茶叶药用原理），

从此“茶缘一发不可收拾”，及至力撰《茶道经》。《茶道经》与唐代陆羽所著茶文化经典《茶经》相比，既有体例承继，

更有历史超越。“茶之为用，味至寒，为饮，最宜精行俭德之人。”（陆羽语，出自《茶经》，所指为绿茶）如果说，千

年前陆羽通过《茶经》将“茶道”赋予了一种专属少数文人雅士的秉性，并就烹煮条件、饮茶礼仪、器具形制要求、过程

序列仪式等提出了具体规范，从而把“茶道”变成了一种高大上的“行为艺术”，那么，千年后的紫晨所著《茶道经》，

则返璞归真，让茶道回归神农时代的价值，回归日常，回归它本来的“医药”（茶本来就是一种草药）属性，以让它在日

常生活中服务大众，贴近百姓，发挥更大的祛病、强体、保健的功用。

作为复旦大学生命科学学院教授的作者李辉（笔名紫晨），能写出这样一部不同凡响的茶文化著作，也得益于其历史

渊源。1927 年，中国第一个茶学系成立于复旦大学，有“当代茶圣”之称的吴觉农先生则是首任系主任。1983 年，中国遗

传学的奠基人、复旦大学生命科学学院的创始人谈家桢院士，发起并成立了上海茶叶学会。复旦大学对中国茶学的研究，

贡献显著。

紫晨，本名李辉，复旦大学生命科学学院教授、博导，现代人类学教育部重点实验室主任，科技考古研究院副院长，

大同中华民族寻根工程研究院院长，中国人类学民族学研究会理事，中国人类学学会理事，上海人类学学会常务副会长，

亚洲人文与自然研究院副院长。主要研究分子人类学，从 DNA 探索人类起源与文明肇始，被 Science 以《复活传奇》为题

专版报道。在 Science、Nature 等期刊发表论文二百多篇。出版《Y 染色体与东亚族群演化》《来自猩猩的你》《偒傣话——

世界上元音最多的语言》《复旦校园植物图志》《Languages & Genes in NW China & Adjacent Regions》《极简人类进化图解》

等科技著作，《岭南民族源流史》等史学著作，《道德经古本合订》等哲学著作，翻译过《夏娃的七个女儿》《我的美丽

基因组》等科学名著，有诗集《自由而无用的灵魂》《皎皎明月光》《谷雨》《紫晨词》《茶多语》《十二山》等，译梵

诗集《德州菩提集》。教学成果卓著，获得“研究生心目中的好导师”、上海市优秀教学成果一等奖、出版政府提名奖等。

内容提要

人物介绍

感染后免疫（postinfection immunity）定义：人体感染病原体后产生的针对病原体及其产物的特异性免疫。【感染病学常见名词】 
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《茶道经》 复旦大学  李辉 著

科学饮茶  艺术品茗 

以茶养身  健康长寿 

国际著名遗传学家、中国现代遗传

学科奠基人、复旦大学生命科学学院的

奠基人、杰出教育家和社会活动家，中

国科学院院士谈家桢于一九九八年春。




