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考试中越来越常见的茶文化

一、国际茶日

1.“国际茶日”概述

“国际茶日”于 2019 年 11 月 27 日第 74 届联合国大会宣布设立，时间为每年 5 月 21 日，以赞美

茶叶对经济、社会和文化的价值，是以中国为主的产茶国家首次成功推动设立的农业领域国际性节日。

2020 年 5 月 21 日，是联合国确定的首个“国际茶日”。国家主席习近平向“国际茶日”系列活动致

信表示热烈祝贺。2020 年“国际茶日”期间，我国农业农村部与联合国粮农组织、浙江省政府以“茶和

世界 共品共享”为主题，通过网络开展系列宣传推广活动。

“国际茶日”LOGO 以茶和地球为主要内容，提取茶叶剪影为特色元素，将地球作为背景，取“茶融

世界”的美好寓意。

2.设立背景

茶是世界三大饮品之一。全球产茶国和地区已达 60 多个，茶叶产量近 600 万吨，贸易量超过 200

万吨，饮茶人口超过 20 亿。茶叶作为最重要的经济作物，是很多最不发达国家数百万贫困家庭的主要

谋生手段，也是部分最贫困国家主要的收入和出口创汇来源，已经成为很多国家特别是发展中国家的农

业支柱产业和农民收入的重要来源。之所以提议将“国际茶日”设置在 5 月 21 日，是考虑到中国的茶

叶品种主要以绿茶、红茶为主，在 5 月中下旬，大部分茶叶都已经上市，此后就会因储存等方面原因，

茶叶品质下降。

二、茶的主要价值

早在《神农本草经》中，即有“茶味苦，饮之使人益思，少卧”的记载，茶能够帮助消食去腻、降

火明目、清暑解毒等。研究发现，茶中含有茶多酚，其具有较强的抗氧化性和生理活性，是人体自由基
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的清除剂，可以阻断亚硝酸胺等多种致癌物质在体内合成。

1.保健作用

（1）能减低心脑血管发病和死亡风险：据研究报道，日本研究者从 1994 年起对某地 4 万多名 40

岁至 79 岁中老年人进行跟踪调查发现，与一天喝茶不到 1 杯的人相比，每天喝 5 杯以上绿茶的男性因

脑血管病死亡的平均风险下降了 22%，女性下降了 31%，其中脑梗塞下降最明显，男性下降 42%，女性下

降达 62%。据英国《每日邮报》报道，一项最新研究发现，每天喝茶 3 杯，可降低患心肌梗死风险 70%。

芬兰和法国也有研究报告显示，每天喝茶 2～3 杯，可降低中风的发病风险。

（2）有降低胆固醇和血压的作用：香港大学研究人员发现，喝茶可使血总胆固醇水平下降 25%。还

有一项研究喝茶与高血压发病关系的调查发现，不喝茶的人高血压的发病率为 10.55%，常喝茶的人为

6.95%，茶的确有一定的降压作用。

（3）有助于减小患糖尿病的风险：有研究者对 1.7 万名 40 岁～65 岁男女进行长期追踪观察发现，

一天喝 6 杯以上绿茶者比一周喝不到 1 杯者，患糖尿病的风险减少 33%。也有资料介绍，用冷开水泡绿

茶喝，防治糖尿病的效果更好。

（4）有助于防治早老性痴呆：茶对大脑细胞有保护作用，茶能有效延缓大脑退化，有助于维持大

脑血管的健康。最新研究表明，多喝茶可改善记忆力和防止早老性痴呆。

（5）有抗压力和抗焦虑作用：现代生活工作节奏快、压力大，常引起焦虑、紧张、烦躁不安、抑

郁等精神心理症状。绿茶含有茶氨酸，它是一种无镇静作用的松弛剂，可以帮助大脑增加产生γ波，γ

波可帮助控制焦虑情绪，提高注意力，改善精神状态和总体机能，一般 3～4 杯绿茶能含有 100～200 毫

克的茶氨酸，这使得绿茶在抗压力和抗焦虑方面有较好的功效。

（6）能提高免疫力：哈佛大学的研究人员研究指出，连续 2 周每天喝 5 杯茶的人，其体内会产生

大量的抗病毒干扰素，其含量是不喝茶人的 10 倍，这种可以抵抗感染的蛋白可以提高人体免疫力并有

效帮助人体抵御流感。

（7）能提高杀菌力：2008 年 5 月有一则报道，埃及有学者用“绿茶加抗菌素”试验了 28 种病菌。

结果发现，绿茶可使抗菌素药力大增，最高杀菌效率可提高 3 倍以上，并且，还有降低各种病菌耐药性

的作用。

（8）有减肥瘦身效果：研究者发现，喝茶 10 年以上者与不喝茶者相比，男性体脂比例约减少 20%，

女性可减少 30%。在品茶中减肥岂不是件美事！不仅如此，茶还是对皮肤有很好保护作用的美容剂，多

喝茶人靓丽。

2.有益成分

（1）茶多酚：是茶叶中含量最多的一类可溶性成分，也是茶叶发挥其健康保健功效最主要的物质，

最典型的代表是儿茶素（酚），具有抗氧化（消除氧自由基）、抗炎、降低心血管病发病几率、降血脂、

减少体脂形成、抗菌、改变肠道菌群生态等多项功效。研究表明，喝下一杯茶半小时后，血中的抗氧化

容量（对抗氧自由基的能力）增加 41%～48%，并能在高水平状态持续一个半小时。

（2）茶色素：主要包括叶绿素、β-胡萝卜素等，具有延缓衰老以及美容等作用。

（3）茶氨酸：能提高大脑功能，增强记忆力和学习能力。对阿尔海默病（老年痴呆症）、帕金森病

及自主神经功能紊乱都有预防作用。
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（4）茶多糖：是一类成分复杂的混合物。茶多糖具有抗辐射、增加白细胞数量、提高免疫力的作

用，还能降血糖。民间流传泡饮粗茶治糖尿病的实践，主要就是发挥了茶多糖的作用。

（5）Υ-氨基丁酸：在天然茶叶中含量不多，但茶叶经加工后其含量大幅增加。Υ-氨基丁酸的主

要功效是扩张血管使血压下降，故可辅助治疗高血压。它还能改善大脑血液循环，增强脑细胞的代谢能

力，这有助于脑卒中（中风）、脑动脉硬化后遗症等的康复治疗。

（6）吡咯喹啉醌：日本名古屋大学的研究团队日前发现，茶叶中的吡咯喹啉醌成分具有延缓衰老、

延长寿命的功效。吡咯喹啉醌于 1970 年左右被人们发现，之后的研究表明，其有抗氧化和保护神经的

作用，因此常被用于保健产品及化妆品。

三、茶的分类

根据制作工艺的不同，中国茶主要分类绿茶、黄茶、白茶、青茶、红茶、黑茶六类。

【绿茶】是一种不发酵的茶，它的发酵度为 0%，被誉为“国饮”，常见的绿茶有日照绿茶、碧螺春、

峨眉山茶、中岳仙茶、松峰绿茶、狗牯脑、西湖龙井、庐山云雾、恩施玉露、大悟绿茶、安吉白茶、太

平猴魁、黄山毛峰、信阳毛尖、蒙洱茶、六安瓜片等，其花色品种之多居世界首位。中国生产绿茶的范

围极为广泛，河南、贵州、江西、安徽、浙江、江苏、四川、湖南、湖北、广西、福建是我国的绿茶主

产省份。

【黄茶】是一种轻发酵的茶，它的发酵度约为 10%～20%，常见的黄茶有君山银针、雅安黄茶、远安

黄茶、霍山黄芽、北港在和沩江白毛尖、蒙顶黄芽等。

【白茶】是一种轻度发酵的茶，它的发酵度约为 20%～30%，常见的白茶有白毫银针、白牡丹、贡茶、

寿眉等，白茶主要产于福建的福鼎、政和、松溪和建阳等县。

【青茶】又称为乌龙茶，是一种半发酵的茶，发酵度约为 30%～60%，常见的青茶有铁观音、大红袍、

冻顶乌龙、肉桂等，主要产于福建的闽北、闽南及广东、台湾三个省。

【红茶】是一种全发酵的茶，发酵度约为 80%～90%。常见的红茶有祁门红茶、荔枝红茶、片茶、末

茶等，其中祁门红茶是世界三大高香茶之一，有“茶中英豪”，“群芳最”，“王子茶”等美誉，中国

武夷山市的桐木关是世界红茶的发源地，产自武夷山市桐木关的正山小种红茶是世界红茶之鼻祖。

【黑茶】是一种后发酵的茶，发酵度约为 100%，常见的黑茶有咸阳茯砖茶、云南普洱茶、湖南黑茶、

湖北老青茶、广西六堡茶、四川边茶等。

四、茶的雅名俗称

【云华】俗话说“好山好水出好茶”，生于山颠云雾处的茶，不受污浊，故为上品。“华”指事物

最好的部分，所以古人称好茶佳茶为“云华”。晚唐文学家皮日休《寒日书斋即事》一诗有云：“深夜

数瓯唯柏叶，清晨一器是云华。”此外，“云华”也是云朵的别称，听来也甚是迷人！

【碧霞】对茶的美喻。元耶律楚材《西域从王君玉乞茶因其韵七首》：“红炉石鼎烹团月，一碗和

香吸碧霞。”碧霞与云华一样，像天上才有的东西，令人无限向往！

【不夜侯】是古人对茶的拟人的戏称。西晋文人张华《博物志》就说：“饮真茶，令人少眠，故茶
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美称不夜侯，美其功也”。意思是茶可提神，饮后夜不能睡，所以称“不夜侯”。

【余甘氏】是古人对茶的另一种拟人戏称。茶水饮之甘甜可口，喝完更是唇齿留香，余味缠绵，故

得此称。“余甘氏”的典故出自宋·李郛的《纬文琐语》：“世称橄榄为馀甘子，亦称茶为馀甘子。因

易一字，改称茶为馀甘氏，免含混故也。”余甘氏之名，使人听来也是回味无穷。

【苦口师】是对茶的拟人戏称。浓茶苦口，故称苦口师。“苦口师”这一比喻用的甚妙，茶如人生

之师，从中喝出哲理、品出道来，亦是件不简单的事。

【仙芽】对茶的美称。清胡怀琛《春日寄家兄闽中》：“海扇占春信，仙芽问五夷。”仙家才有的

嫩芽饮品，听着就想尝尝鲜！

【玉爪】因茶泡开如鸟爪，故称玉爪。宋杨万里《澹庵坐上观显上人分茶》：“蒸水老禅弄泉手，

隆兴元春新玉爪。”此外还有类似凤爪之类的比喻，如欧阳修称赞双井茶，有“西江水清江石老，石上

生茶如凤爪”。

【鸟嘴】对茶的喻称。因茶叶状似鸟嘴，故称鸟嘴。唐郑谷《峡中尝茶》：“吴僧漫说鸦山好，蜀

叟休夸鸟嘴香。”

【鸡苏佛】对茶的喻称。鸡苏原为一种植物，其叶淡香，以此喻茶为“鸡苏佛”。

【茶枪】对茶的喻称。茶未展开时似枪，故称茶枪。

【茶旗】对茶的喻称。与上面的“茶枪”相对，是茶叶冲泡后的样子。茶叶泡开后茶的嫩叶展开的

芽如一面面小旗，故称茶旗。

【荈本】指粗茶，粗茶并不是指粗劣的茶，指的是比较成熟的茶叶，因为采摘时间晚，所以又被称

为老茶，即茶的老叶，后来粗茶泛指茶。俗话说，美酒不如粗茶数盏，粗茶包含的微量元素、维生素和

多糖类充实、饱满，喝起来也是美的。

【雀舌】对茶的喻称。茶芽似鸟雀的舌头，故称雀舌。爱饮茶的清乾隆帝，游江南时喜欢带玉泉山

的泉水去烹茶，他有有首茶诗《观采茶作歌》，就出现了雀舌这一雅喻，雀鹰放在一起了：“倾筐雀舌

还鹰爪。”

【瑞草魁】瑞草为香草，茶为瑞草之首，极言茶之佳美。唐杜牧《题茶山》：“山实东吴秀，茶称

瑞草魁。”

五、饮茶方法

1.新茶的饮用

新茶并非越新越好，喝法不当易伤肠胃，由于新茶刚采摘回来，存放时间短，含有较多的未经氧化

的多酚类、醛类及醇类等物质，这些物质对健康人群并没有多少影响，但对胃肠功能差，尤其本身就有

慢性胃肠道炎症的病人来说，这些物质就会刺激胃肠黏膜，原本胃肠功能较差的人更容易诱发胃病。因

此新茶不宜多喝，存放不足半个月的新茶更不要喝。

此外，新茶中还含有较多的咖啡因、活性生物碱以及多种芳香物质，这些物质还会使人的中枢神经

系统兴奋，有神经衰弱、心脑血管病的患者应适量饮用，而且不宜在睡前或空腹时饮用。正确方法是放

置半个月以后才可能使用。平时情绪容易激动或比较敏感、睡眠状况欠佳和身体较弱的人，晚上还是以

少饮或不饮茶为宜。
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2.时间和禁忌

喝茶的时间最好在饭后，因为空腹饮茶会伤身体，尤其对于不常饮茶的人来说，会抑制胃液分泌，

妨碍消化，严重的还会引起心悸、头痛等“茶醉”现象。另外，晚上喝茶时要少放茶叶，不要将茶泡得

过浓。

需要注意的是，不要饮用隔夜茶。另外，一般夏季温度较高，茶水不宜超过 12 小时。也不能用保

温杯泡茶，避免营养成分流失。

黄连素与茶不能同时食用。服用黄连素前后 2 小时内应禁止饮茶。茶水中含有约 10%的鞣质，鞣质

是生物碱沉淀剂，可与黄连素中的生物碱结合形成难溶性的鞣酸盐沉淀，降低黄连素的药效。空腹饮茶

会稀释胃液，导致消化功能降低，这就会引发心慌、头晕、头痛、乏力等现象。

3.饮茶与季节

中国大部分地区是季风气候，春温、夏热、秋凉、冬寒，四季极为分明。因此，不同季节喝茶也应

做相应调整，一般主张：春饮花茶，夏饮绿茶，秋饮青茶，冬饮红茶。

六、论茶专著

1.《茶经》

《茶经》，是中国乃至世界现存最早、最完整、最全面介绍茶的第一部专著，被誉为“茶叶百科全

书”，由中国茶艺的奠基人陆羽所著。此书是一部关于茶叶生产的历史、源流、现状、生产技术以及饮

茶技艺，茶道原理的综合性论著，是一部划时代的茶学专著。它不仅是一部精辟的农学著作又是一本阐

述茶文化的书。它将普通茶事升格为一种美妙的文化艺能。它是中国古代专门论述茶叶的一类重要著作，

推动了中国茶文化的发展。

2.《茶录》

《茶录》，（宋）蔡襄（1012 年～1067 年）作于宋皇佑（1049 年～1053 年），是宋代重要的茶学专

著。全书分为两篇。《茶录》是蔡襄有感于陆羽，《茶经》“不第建安之品”而特地向皇帝推荐北苑贡茶

之作。计上下两篇，上篇论茶，分色、香、味、藏茶、炙茶、碾茶、罗茶、侯茶、熁盏、点茶十目，主

要论述茶汤品质和烹饮方法。下篇论器，分茶焙、茶笼、砧椎、茶铃、茶碾、茶罗、茶盏、茶匙、汤瓶

九目。是继陆羽《茶经》之后最有影响的论茶专著。

七、真题再现

1.（2018·广东省肇庆市）我国茶文化博大精深，在漫长的岁月中创造出各种各样的茶类，而我国

的绿茶更是驰名中外。下列选项中不属于绿茶的是（ ）。

A.西湖龙井 B.太湖碧螺春 C.金骏眉 D.黄山毛峰

【答案】C。解析：绿茶是指采取茶树的新叶或芽，未经发酵，经杀青、整形、烘干等工艺而制作

的饮品，包括碧螺春、西湖龙井、黄山毛峰等。金骏眉茶属于红茶中正山小种的分支，原产于福建省武

夷山市桐木村。故本题选 C。
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2.（2019·安徽省淮北市）“宁可终身不饮酒，不可三餐无饮茶”，茶文化在中国源远流长，下面对

茶的解释有误的一项是（ ）。

A.绿茶清热利尿，因此凉性体质的人不宜多喝，红茶提神醒目，降血脂的功能较强

B.空腹饮浓茶或者素食充饥后饮浓茶，以及不常喝茶的人忽然喝了浓茶，都可能物极必反

C.喝茶也要挑时间，饭前、晚睡前饮茶有助于消化和睡眠，茶冲出来不应放置时间过长

D.花茶对理气解郁有帮助，适宜心情郁畅时饮用，乌龙茶能起消脂减肥的功效

【答案】C。解析：C 项错误，晚睡前饮茶后，入睡变得非常困难，甚至严重影响次日的精神状态。

有神经衰弱或失眠症的人，尤应注意。A、B、D三项均正确。故本题选 C。

3.（2019·浙江省金华市）绿茶是我国的主要茶类之一，以下不属于绿茶品种的是（ ）。

A.碧螺春 B.龙井茶 C.惠明茶 D.铁观音

【答案】D。解析：绿茶是指采取茶树的新叶或芽，未经发酵，经杀青、整形、烘干等工艺而制作

的饮品。碧螺春、龙井茶、惠明茶均属于绿茶，铁观音属于青茶类。故本题选 D。

4.（2019·湖南省张家界市）岳阳君山银针是湖南的名茶，也是中国十大名茶之一。

A.正确 B.错误

【答案】A。解析：岳阳君山银针是中国十大名茶之一，产于湖南岳阳洞庭湖中的君山，形细如针，

故名君山银针。故本题说法正确。


	考试中越来越常见的茶文化
	一、国际茶日
	二、茶的主要价值
	三、茶的分类
	四、茶的雅名俗称
	五、饮茶方法
	六、论茶专著
	七、真题再现


