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普洱茶的中医认识和应用普洱茶的中医认识和应用

牟林，张舒燕，吴佳俊，吴晓宇，张殷建牟林，张舒燕，吴佳俊，吴晓宇，张殷建

上海中医药大学附属龙华医院眼科

摘要：摘要：普洱茶是中国云南地区特产的一种发酵茶，具有独特的口感和香气。近年来，越来越多的研究证明

普洱茶对人体健康有很多益处，包括改善血脂、预防心血管疾病、抗癌、保护肝脏、降低血糖和促进消化等。

此外，普洱茶还被广泛应用于中医领域，具有温中散寒、理气行滞、清热解毒、生津止渴、降脂降压等功效。

因此，普洱茶在中医治疗中具有广泛的应用前景，为人们提供了一种安全、有效的自然疗法。本文对普洱茶

在中医疗效方面的研究进行了综述。
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前言前言

普洱茶是中国传统茶叶中的一种，历史悠久、

文化底蕴深厚，素有“茶中之王”的美誉。普洱茶是 

经过特殊的加工工艺制作而成的，具有独特的

香味和口感。普洱茶不仅是中国茶文化的重要组成

部分，也是中医药学中重要的中药材之一。自古 

以来，普洱茶就被广泛应用于中医药治疗中，对多种

疾病具有较好的疗效。

1.普洱茶历史渊源1.普洱茶历史渊源

普洱茶是中国云南省西南部地区特有的一种

茶叶。据考古学研究表明，云南地区在公元前 3000 年 

左右就已经开始种植茶树，而普洱茶的历史可追溯

到西汉时期，距今已有 2000 多年的历史。[1] 普洱茶

的渊源，与茶马古道的开辟密不可分。 茶马古道是

中国古代著名的商路，自唐代起形成，以茶叶和马

匹为主要交易品，连接了中国西南地区和印度、缅甸 

等国家和地区。普洱茶正是在这条商路上得以

流传和传承，成为中国和周边国家和地区的一种

特色茶叶。[2]

在古代，普洱茶被视为珍品，仅供皇室和贵族

享用。直到唐宋时期，普洱茶逐渐进入民间，成为 

普通百姓日常饮品之一。而到了明清时期，普洱茶

已经成为了广泛流传的饮品，并被视为一种医食

同源的保健茶。现代，随着人们对健康饮食的

重视，普洱茶的知名度和市场需求逐渐增加，

成为了中国茶叶的重要品种之一。

2.普洱茶的来源和制作2.普洱茶的来源和制作

普洱茶是一种中国传统的发酵茶，主要产于 

云南省南部的普洱地区，因而得名。普洱茶是用 

大叶种茶树的新鲜叶子经过一系列的加工制作 

而成的。
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普洱茶的制作首先需要采摘新鲜的茶叶，根据

采摘季节的不同常分为春茶和秋茶。春茶一般 

采摘时间在清明节前后。秋茶采摘时间一般在 9 月

下旬到十月上旬。采摘回来的茶叶要经过杀青 

处理，这个步骤是将采摘回来的茶叶在高温下 

烘干，使其失去鲜叶特有的气味。杀青之后的茶叶

需要进行揉捻，这个步骤是用手或者机器将茶叶

揉捻成条状，促进其发酵。

普洱茶的发酵是普洱茶制作的关键步骤，

也是其与其他茶类的显著区别。普洱茶的发酵需要

将揉捻后的茶叶放入堆堆里，通过堆积发酵的

方式，促进茶叶内部的化学反应。这个过程中，

微生物和酵母会对茶叶进行代谢，使茶叶产生发酵

变化，形成独特的味道和香气。然后筛掉杂质，

保留优质茶叶。

3.普洱茶的分类3.普洱茶的分类

普洱茶根据加工方式的不同，可以分为熟茶和      

生茶，如图 1 所示。熟茶是经过特殊的后发酵 

处理而制成的，加工过程中采用渥堆技术，即将茶叶

堆放在湿润的环境下进行发酵，然后进行杀青、

揉捻、干燥等处理。熟茶的茶叶颜色较深，呈暗

红色或暗褐色，汤色深红，味道醇厚、甜润，有独特

的陈香味。熟茶经过后发酵处理，茶多酚和儿茶素

等成分发生了复杂的化学 反应，产生了一些新的

化合物，如茶黄素等。[3]

生茶是指未经过发酵处理的普洱茶，即直接

经过杀青、揉捻、干燥等工序而制成的茶叶。[4] 

生茶的颜色较浅，呈绿色或浅黄色，汤色浅黄

或浅绿，味道清爽、鲜活，带有青草味。由于未经

过后发酵处理，生茶中的茶多酚含量较多。

4.历代医家对普洱茶的认识4.历代医家对普洱茶的认识

古代医家已经对普洱茶的药用价值有所认识。

如唐代陈藏器在《本草拾遗》中记载：“云南茶，

别名普洱茶，性温，味苦甘，入脾肺胃经。能消食 

饮食积滞，行气化痰，利水消肿，除烦止渴，清热

解毒。”详细描述了普洱茶的性味归经及其功效。

元代吴瑞在《日用本草》中记载：“普洱茶，性温 

味苦，入肝、胃经。具有理气消食，清热解毒，散结

祛湿的功效。”进一步的对普洱茶的性味归经及

其功效进行了总结和修正。明代李时珍喜好饮茶，

对茶的见解尤为深入，其在《本草纲目》记载：

“普洱茶，别名云南茶，昆明茶，产于南诏，色味皆优，

不腻不涩，不浊不淡，能去油腻，祛湿败毒。”

明代兰茂在《滇南本草》中记载：“普洱茶，别名

普洱砖茶、宜良茶、大益茶、南诏茶等，味苦甘，

性温，有化痰散结，利水消肿，清热解毒的功效。”

5.中医对普洱茶的认识5.中医对普洱茶的认识

5.1 普洱茶的性味归经5.1 普洱茶的性味归经

结合历代医家研究，现在普遍认为普洱茶

味甘苦微涩，入肝、胃、脾经。其的性味具有健

脾益胃、化痰散结、清热解毒、解酒化痰等功效。[5]

5.2 普洱茶的功效5.2 普洱茶的功效

中医学中，普洱茶被广泛应用于多种疾病的

治疗和保健。例如，对于胃肠不适、消化不良、肥胖

等症状，可以通过适量饮用普洱茶进行调理；

对于高血压、高血脂等慢性疾病，普洱茶也有

图 1 普洱茶 图 1 普洱茶 

A. 普洱熟茶，B. 普洱生茶
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一定的辅助治疗作用；此外，普洱茶还可以用于

解酒、清热解毒、去湿除痰等方面。普洱茶

含有多种生物碱和多酚类物质，能够促进

肠胃蠕动，增加胃肠液分泌，改善消化功能，

缓解胃部不适。[6] 普洱茶中的茶多酚和茶黄素

等物质有较强的脂肪分解作用，能够促进脂肪

代谢，降低血脂、血糖水平，预防肥胖、高血压

等疾病。[7] 普洱茶中富含多酚类化合物，具有

很强的自由基清除作用，能够延缓细胞老化，

预防氧化性损伤，对肝脏、心血管等器官具有

保护作用。[8] 普洱茶具有化痰散结、解毒解酒

等功效，能够降低酒精的毒性，减轻酒后

不适症状。[9]

普洱茶治疗高血压:高血压是一种常见的慢性

疾病，中医认为，高血压的病因是气滞血瘀、

肝火上扰等因素所致。普洱茶具有利尿通便、

清热解毒的作用，可以降低血压。此外，普洱茶中

含有丰富的茶多酚和儿茶素等物质，可以抑制

肾素-血管紧张素-醛固酮系统的活性，从而起到

降低血压的作用。[10]

普洱茶治疗高血脂：高血脂是指人体内

胆固醇和甘油三酯等脂类物质的含量超过正常

水平，易导致冠心病等心血管疾病。中医认为，

高血脂的病因是肝气郁结、痰湿内盛等因素

所致。普洱茶具有清热解毒、降脂降压的作用，

可以降低血脂。此外，普洱茶中的茶多酚和 

儿茶素等物质可以促进脂肪代谢，从而起到 

降低血脂的作用。[11]

普洱茶治疗便秘:便秘是一种常见的肠道

疾病，中医认为，便秘的病因是脾胃虚弱、气滞

血瘀等因素所致。普洱茶具有利尿通便、清热

解毒的作用，可以缓解便秘。此外，普洱茶中

的茶多酚和儿茶素等物质可以促进肠道蠕动，

从而起到通便的作用。[12,13]

5.3 普洱生茶和熟茶的不同功效5.3 普洱生茶和熟茶的不同功效

普洱熟茶茶汤中的物质经过湿堆发酵，

其中的儿茶素等成分会转化为更容易被人体 

吸收利用的化合物，有助于改善胃肠道消化 

吸收功能，促进胃液分泌，调节肠胃蠕动，对于

消化不良、胃肠功能失调等问题有一定的缓解

作用。[14]

此外，普洱熟茶还具有降血脂、降血压、

降血糖等保健功效。研究表明普洱熟茶可以通过

调节人体内部的生理功能，改善血液循环，

促进新陈代谢，提高机体免疫力，进而达到保健

的效果。

相比之下，普洱生茶则没有经过湿堆发酵

处理，茶叶中的茶多酚、儿茶素等成分相对较多，

保留了大量的活性成分，有利于抗氧化、抗菌、

抗炎等保健功效的发挥。此外，普洱生茶的

口感相对较为清淡，需要经过长时间的储存

和陈化后才能达到醇厚、柔滑的口感。[15]

6.普洱茶的现代药理研究6.普洱茶的现代药理研究

目前的研究表明，普洱茶具有多种药理 

作用，以下是一些重要的研究发现：

降低血脂和预防心血管疾病：多项研究 

表明，普洱茶中的茶多酚可以降低血脂、预防

心血管疾病，并具有抗氧化、抗炎和抗血小板

聚集等作用。[16]

降血糖和预防糖尿病：普洱茶中的多酚和

生物碱可以促进胰岛素的分泌，降低血糖水平，

并具有保护胰岛 β 细胞的作用，有助于预防 

糖尿病。[17,18]

抗菌消炎和防癌抗癌：普洱茶中的茶多酚、

黄酮类化合物和生物碱等物质具有明显的抗菌、

抗炎和抗肿瘤作用，可用于防治多种疾病。[19]

保护肝脏：普洱茶中的黄酮类化合物和生物

碱可以保护肝脏细胞，促进肝细胞再生，并对

肝脏损伤具有保护作用。[20]

抗氧化和延缓衰老：普洱茶中的茶多酚 

和黄酮类化合物具有强烈的抗氧化作用，可以

清除自由基，延缓细胞老化，有助于保持身体

健康。[21]

普洱茶中的乙酸乙酯能够减少成熟脂肪细

胞的数目和体积，从而减少细胞内甘油三酯 

含量，起到降脂减肥的作用。[22]

结语结语

茶在中医学中的地位越来越受到重视。通过

传统中医理论的指导和现代药理学研究，普洱茶

被认为具有一定的保健和治疗作用，因此
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越来越受到人们的青睐。但是需要注意的是，

普洱茶虽然具有一定的保健功效，但并不是

万能的“灵丹妙药”，不应将其作为药物来使用。

同时，由于普洱茶中也含有咖啡因等成分，过量

饮用可能会对身体产生负面影响。因此适量

饮用才能真正发挥普洱茶的益处。
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ความเข้้าใจและการประยุุกต์์ใช้้ชาผู่่�เอ๋๋อร์์ในศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน

มู่่� หลิิน, จาง ชููเหยีียน, อู๋๋� เจีียจวิ้้�น, อู๋๋� เสี่่�ยวอวี่่�, จาง อิินเจี้้�ยน
แผนกจัักษุุ โรงพยาบาลหลงหััว สัังกััดมหาวิิทยาลััยการแพทย์์แผนจีีนเซี่่�ยงไฮ้้

บทคััดย่่อ: ชาผู่่�เอ๋๋อร์์เป็็นชาหมักัชนิิดหนึ่่�งท่ี่�ผลิติในมณฑลยูนูนานประเทศจีนี ซึ่่�งมีีรสชาติแิละกลิ่่�นหอมเฉพาะตัวั ในช่่วงไม่่กี่่�ปีีท่ี่�ผ่่านมา  
จากการศึึกษาวิิจััยจำำ�นวนมากได้้ยืืนยัันว่่าชาผู่่�เอ๋๋อร์์มีีประโยชน์์มากมายต่่อสุุขภาพของคนเรารวมถึึงการปรัับลดไขมัันในเลืือด 
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นี้้�ได้้รวบรวมและสรุุปงานวิิจััยถึึงประสิิทธิิผลของการนำำ�ชาผู่่�เอ๋๋อร์์มาใช้้รัักษาในศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน
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Traditional Chinese medicine understanding and application of Pu-er tea

Mu Lin, Zhang Shuyan, Wu Jiajun, Wu Xiaoyu, Zhang Yinjian
Department of Ophthalmology, Longhua Hospital Shanghai University of Traditional Chinese Medicine, China 

Abstract: Pu-er tea is a fermented tea that is a specialty of Yunnan Province, China, with a unique taste 
and aroma. In recent years, increasing research has shown that Pu-er tea has many health benefits, including 
improving blood lipids, preventing cardiovascular disease, anti-cancer effects, protecting the liver, lowering 
blood sugar, and promoting digestion. Additionally, Pu-er tea is widely used in Traditional Chinese Medicine, 
with effects such as warming the middle and dispelling cold, promoting the movement of Qi, clearing heat 
and detoxifying, generating body fluids and relieving thirst, and reducing blood lipid and blood pressure 
levels. Therefore, Pu-er tea has broad prospects for application in TCM treatment, providing a safe and 
effective natural therapy for people. This article reviews the research on the medicinal effects of Pu-er tea 
in TCM.
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