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疑解惑茶

香漫品茗

海拾贝茗

茶论道煎

有一个谜面：“人在草木
间。”谜底大家当然都知道，说的
是“茶”。

施耐庵说：“人非草木，孰能
无情。”此话有些偏颇了。草木的
确不会说话，人们无法用语言来
与之沟通交流。但无言不等于无
情，可以看作是大智若愚，大音
希声。

茶树属木，嫩叶如草，春生
夏长，与世无争。在她的世界
里，有和风拂过，有暖阳来照，
冬天用来蓄力，新春满怀希冀，
她的内心一定充满欢喜。

心灵的交流才是真正的感情
沟通。采茶人在茶树上细细挑
选，摘取的手法够轻够柔。炒茶
人对茶叶爱而不宠，手掌与茶芽
同时经过铁与火的洗礼，亲密的
摩擦，注入了感情与心力，定然
会有爱的火花。

古人称茶为“灵芽”，还将香
茗、玉露、黄金芽、美人、山
珍、瑞草魁等最好听的名字都给
了茶，茶成了人们寄托、传递感
情的载体，茶即是深情，深情寄
此茶。

“人生一世，草木一春。”其
实，草木之茶比人幸福，她四季
可轮回，花果能相会，一春复一
春。而人呢，一生真的就是一
生，是再也无法重来一遍的单
行路。

茶生虽短，也很平凡，但不
能因此就认为她的世界过于平
淡，那是你对她了解得还不够深
入。你看，茶叶从萌发到采制炒
成茶，从冲泡到茶渣重归尘土，

这个过程把古人认为构成宇宙的五种
元素“金木水火土”都占全了，这大
概就是佛语说“一花一世界、一叶一
菩提”的原因吧。甚至有理由认为，
佛祖拈花说出这句话的时候，手拈的
那朵花就是茶花。不是有一说，茶叶
是佛祖打坐参禅时犯困撕下的眼
皮么。

茶与世界的交集，丰富多彩。
通过茶人，茶叶可以认识到形形色色
的人，见到各式各样的物。为了茶，
人也发明出各种茶器具，产生出各种
流派的文化。茶从物质生活上升到精
神层面，外延很宽广，内心更丰满。

茶叶的世界，兼容并包。从基
本的绿，到黄白青红黑，层次分明又
浑然一体。茶可敬可亲，纯饮味佳，
与其他食品也能很好地相处。现代的
调饮茶，因为有了牛奶、果汁，更受
年轻人的喜爱，无论加了多少辅料，
人们还是愿意称她为X茶。茶很大
度，人们也不会忘记她是永远的主
角。甚至，有些饮品与茶毫不相关，
也会被称作茶。显然，人们是把茶作
为一个美味的形容词。

茶叶不简单，喝茶很快乐。烧
水、泡茶，是很单纯的快乐。置席、
摆器、洗茶、烫杯，是很治愈的仪
式。喝茶读书，是对身心的同时滋
养。喝茶嗑瓜子，能饱口腹之欲，也
同样开心。雅俗共享，当首推茶。

茶可解困、解闷、解酒，最奇
妙的，是能解乡愁。古人一直相信，
离家远行，一定要带一把家乡的泥
土，到异乡水土不服时可当药用。喝
茶的人就不用这么麻烦了，把轻便易
携的茶叶包好放入行囊，想家时泡上
一杯，家乡的山山水水都在眼前。

关于茶的杂思
张治毅

“党的二十大报告为党和国家的
发展描绘了更加美好的蓝图，是一个
具有很强的思想性、战略性、前瞻性
和指导性的好报告。报告中提出，要
坚持农业农村优先发展，加快建设农
业强国，扎实推动乡村、产业、人
才、文化、生态、组织振兴。可以
说，乡村振兴工作大有可为、大有作
为，乡村发展的前景会越来越美好、
越广阔。”10月 25日下午，刚从北
京回到福建的党的二十大代表、安溪
铁观音制作技艺传习所主任温文溪已
在当地开始宣讲，将“新鲜火热”的
大会精神传递到基层。

走出大山 重回大山

作为一名从茶山里走出来的党代
表，温文溪身上自带着一股十足的干

劲儿。
“我自己就是脱贫攻坚、乡村振

兴的受益者、参与者。对报告中提及
的有关‘乡村振兴’‘绿色发展’‘以
人民为中心的发展思想’等内容，
深有感触。”温文溪说。当年，安溪
是全国有名的贫困县，他出生在贫
困县里一个偏僻的贫困村，当地都
是种植水稻、地瓜来解决温饱。为
了贴补家用，年幼懂事的他常会挑
着 100斤重的柴火，翻越大山去镇
上叫卖。

“100斤柴火卖 3元多，我常常
为了能多卖一毛钱，走遍整个风华镇
的各个角落。沉重的担子挑在肩膀
上，不知道何时才能卖出，有时候忍
不住就哭了。所以，我小时候的唯一
梦想就是走出大山，摆脱祖辈面朝黄
土背朝天的苦日子。”温文溪说，“而

如今，我不仅走出大山，而且又重回
大山，用身上的技术、知识、本领，
力所能及地去助力‘三农’发展，实
现了真正的人生价值。”

茶，正是他逐梦的落脚点。“虽
然身在茶乡安溪，但小时候种茶是父
辈农耕闲暇的副业，茶叶则是招待客
人的奢侈品。我只是偶尔帮忙采茶、
日常饮茶，对茶其实并不了解。”直
到退伍后，他走到了人生的十字路
口。“当时非常迷茫，要找工作没有
专业技术，要创业身上仅有800元退
伍费，当时我就想，唯一的出路是继
续在家从事农业生产。当时安溪主要
以产茶为主，如果掌握了一定制茶技
术，还是能发展得不错。”

于是，“门外汉”的温文溪抱着
即使从零开始，只要努力学习必有所
成的决心，向村里承包了十几亩荒
地，开始了一段与茶结缘的人生之
路。创业之初，充满艰辛：山地承包
下来了，但满山荆棘、交通不便，机
械开荒无望。他就自己亲自上阵，一
点点劈、一点点挖。手磨破了就戴着
手套继续，脸在太阳暴晒下皮脱了一
层又一层。“这些还算好的，有时脸
上还会被山蜂蜇到，立马就肿起了大
包。”

正是这般不怕苦、能吃苦，温文
溪的茶叶之路逐步走向正轨。20多
年里，他不仅成了技艺传承的行家里
手，而且不断琢磨技术改良。为克服
茶叶烘焙后需要长时间摊晾冷却的难
题，他发明了茶叶烘焙快速散热机，
在两分钟内完成茶叶冷却的同时，让
茶叶含水量从6％降到1.8％；针对
制茶摇青依靠手工效率低下问题，他
取得“自动做青机及其控制方法”发
明专利；今年，他又发明了茶叶包揉
机，目前该机器正在投产中。

奔走一线 坚守“初心”

如今，温文溪身上多了不少

标 签 ： 乌 龙 茶 （铁 观 音） 制 作
技 艺 代 表 性 传 承 人 、 安 溪 县 农
民 讲 师 、 泉 州 市 科 普 惠 农 兴 村
带头人……

“茶季时，我会到山里教农民技
术；平时，我会到安溪华侨职业中专
学校上课，教学生们做茶。”温文溪
说，为了广泛传授制茶技艺，2016
年，他创建了安溪铁观音制作技艺传
习所，5年多来，开展培训讲座800
多场，惠及茶农2万多人次，培养高
技能人才、党员带富先锋100多名，
和十几户建档立卡贫困户结对并帮助
对方脱贫致富。

“能够一直致力于乡村振兴的第
一线，是我最有成就感的事。”温文
溪说，安溪县也早已因茶今非昔比。
近年来，安溪坚定践行“绿水青山就
是金山银山”的理念，坚持生态优
先、绿色发展，让天蓝地绿、水清景
美赋能茶乡群众美好生活。2020
年，首批全国农作物（茶叶）病虫害

“绿色防控示范县”创建名单中，安
溪榜上有名；2022年，安溪铁观音
茶文化系统被认定为全球重要农业文
化遗产。

“如今，茶产业是安溪的第一民
生支柱产业，在安溪，80%的人从
事与茶相关的产业，农民纯收入的
56%来自茶产业。10年来，‘绿茶
树长出了‘金叶子’。”温文溪笑着
说。“今年，二十大报告对着力推动
高质量发展、推动绿色发展作出了
部署，茶产业作为典型的绿色产
业，依然大有可为。未来，我会把
党的二十大精神传播到农村第一
线。在茶产业领域，我将大力弘扬
茶文化，做强茶产业，提升茶科
技，让更多人种好茶、制好茶、喝
好茶。同时要坚守住农村发展的

‘初心’，为乡村振兴培养更多实用
型人才，以茶产业带动就业、增
收、致富，为全面推进乡村振兴贡
献力量。”

党的二十大代表温文溪：

坚守“三农”初心 传承一缕“茶香”
本报记者 徐金玉

一撕、一拉、一挂、一冲，
挂耳包的出现，为咖啡提供了更
为便捷的冲泡方式，让人能够随
时随地品尝到口味堪比咖啡厅的
精致手冲咖啡。

茶是否也能如此呢？
还别说，最近就有人向我推

荐了挂耳工夫茶。推荐人说，这
是她一位做茶朋友的首创。该说
法虽然有待考证，但想法确实新
颖。挂耳包中装着的不再是咖啡
粉，而是茶叶。如此一来，工夫
茶也算“开挂”了。

收到这样新颖的礼物，自然
要与好友分享，我拿给一位深谙
茶文化的姐姐一同品尝。我们手
中这款挂耳工夫茶是武夷岩茶中
的肉桂，沿虚线撕开挂耳包，袋
中茶叶根根分明。3克多一些的
茶量虽不算大，但对于新茶客很
友好，不会因为掌握不好投茶量
使得茶汤过浓。

将茶包挂在公道杯中，徐徐
倒入 100℃的开水，待滤好出
汤，分入二人杯中，整个冲泡工
序就算完成。相比于平时用盖
碗、茶漏、公道杯的组合，不仅
器具流程简单了，泡茶的时间也
更好掌握。即使新茶客，也轻而
易举出汤，不会让茶汤产生苦涩
的口感。

其实，挂耳茶包的使用还可
以更便捷，甚至都不需要公道
杯。独自饮用时，随便拿一个水
杯就可以。不过，因为与平时泡
茶一样，一包茶需要三四泡才算

“茶尽其味”，所以选择一个稍大

的杯子我认为更好。如果杯子小，
最好是带盖的那种，每泡完一泡就
把茶包放在盖子上，下一泡再挂回
去。

从冲泡便捷的角度上看，袋泡
茶在市场上早已被广泛接受，而挂
耳茶包则是在便捷之上更添品质和
雅致。且相比于袋泡茶中的碎茶，
挂耳包中是条索完整的茶叶，又采
用茶汤分离的方式，在品质方面得
以保证其色香味俱佳。

可以这么说，“开挂”后的
茶，不仅保留了泡茶的仪式感，还
不失工夫茶的正宗风味。这种新颖
的方式，会更吸引年轻人的目光，
让他们从此入门，爱上工夫茶。

当然，挂耳工夫茶包也并不是
非得去店家那里购买，DIY也不
错。我之前就买了很多挂耳包，咖
啡磨好后倒入其中，自制挂耳咖啡
包，省去了聪明杯，也不需要叠滤
纸，轻松搞定早上的一杯手冲咖
啡。

同理，茶亦可如此。我们完全
可以用自己手中的散茶，放入挂耳
包中，自制挂耳茶包，按照上面的
方法，泡一杯简约而不简单的工夫
茶。如此，我们想喝什么茶就泡什
么茶，也可以按照自己的饮茶习惯
放入适量的茶叶，DIY一个专属挂
耳茶包，岂不是更合心意？

想到这里，我已经跃跃欲试，
准备明天就做一个自己的专属挂耳
茶包，为我的办公桌增添一分新气
象，也让这杯茶香给新的一天带来
新动力。让我和这工夫茶一样，

“开挂”吧！

“开挂”的工夫茶
李冰洁

不日前参观正在故宫博物院午门展厅展
出的“照见天地心——中国书房的意与象”
展览，穿过古人书房的意涵与物象，不想邂
逅一场绵延千年的茶香。

展览分为“委怀琴书”“正谊明道”“结
契霜雪”三个单元，分别讲的是书房是什
么，书房的价值以及书房的美。来到位于东
雁翅楼展厅“结契霜雪”单元，“三友同德”

“雅集唱和”两部分带你充分领略书房之美。
“岁寒三友”松竹梅，作为文人品格的象征，
常与书房相伴。而文人雅集中，则弥漫着浓
浓的茶文化意蕴。

蜿蜒的白色展台上，一件件文物茶具依
次陈列，仿佛漂浮于水面，正契合了古代文
人雅集时曲水流觞的美好意象。而透过这一
件件精美的茶具，都能看到不同时代文人与
茶的动人故事。

宋代建窑黑釉盏，展现了宋代文人茶的
风靡。宋代饮茶之风日盛，与后来盛行的饮
散茶的方式不同，宋时流行点茶、斗茶。点
茶是将茶末置于盏中，用滚水冲点，注重检
视点汤时翻涌的白色茶浪与水线。黑釉盏因
宜于观察茶色、检验水痕，成为当时文人斗
茶的首选。

宜兴窑紫砂泥绘烹茶图题乾隆御制诗
执壶，则是文人参与茶具设计的杰出作
品。该壶一面刻有乾隆御制诗，一面绘有
烹茶图，为乾隆御用茶具之一。清代，宜

兴紫砂茶具不仅受到文人喜爱，还纷纷参与设计制作，因此盛极一
时，名品迭出。

而那套考究的紫檀竹编茶具格，更是文人爱茶的生动佐证。这套收
纳有整套品茶用器的格架，在清宫档案中，被统称为“茶具”，包括起
炭烧水、备水滤水、煮饮茶泡的器具十余种。据记载，乾隆皇帝受江南
文人影响，热衷品茶并兴建茶舍。茶舍内陈设和茶具多用质朴雅洁的竹
木、紫砂，带有独特的文人风格。这套紫檀竹编茶具格，就出现于这一
时期。

……
书房是古人修身养性的场所，如有志同道合的朋友，读书人往往会

彼此相约，于书房、花园、山林之间吟咏诗文、畅谈学问。茶清香淡
雅，沁人心脾，既可修身养性，也是会友佳品。两侧展柜里，《西园雅
集图卷》《兰亭修禊图卷》等画作再现了文人雅集的场景，定格了苏
轼、苏辙、黄庭坚、王羲之等名人雅集唱和的精神状态。穿行展厅，虽
不见书与茶，却仿佛看见古人以茶伴读，以茶会友，在或静谧或畅叙中
修身养性、俯仰宇宙，涵养家国情怀的文人精神。

书房，承载的是文人精神，而书与茶，正是文人精神的重要载体。
古往今来，茶与书相融相通，无论是陆游“焚香细读《斜川集》，候火
亲烹顾渚茶”的诗句，还是李清照夫妇“赌书泼茶”的故事，都将茶与
书共同呈现的文人生活、美好画面勾勒无疑。读书与品茶，都能让人内
心宁静，滋养心灵。正如周作人所说，“读文学书好像喝茶，喝茶就像
读文学书”。

如今的城市生活，书房对于不少人来说，已经成为奢侈，但文人精
神依然可以借助书与茶，深植于人们心中，筑就心中的书房。这个书房
可以是家中一角，也可以是自然一隅，有书有茶，还有一颗安静的心，
在纷繁复杂中，足够将书与茶一点点放下……

书
房
有
茶
意

纪
娟
丽

现如今，越来越多的人会选择把茶当做
沟通的媒介，不论关系或疏或密，都喜欢到
茶桌旁谈笑风生。然而，也不是所有人都买
茶叶的单，当一些茶小白收到喝茶邀请时，
他们会大大方方地表示：怕失眠。

那么，喝茶一定会导致失眠吗？如果是
的话，为什么我们身边的老茶客又可以做到

“浓茶在手，呼噜也有”呢？

睡眠杀手咖啡因？

咖啡因是一种天然植物碱，广泛存在于
茶叶、咖啡、可可饮料当中。其中，茶叶里
咖啡因的含量占干物质的2%—5%，咖啡因
不仅是茶叶的生理活性成分，也是重要的呈
味物质。

早在1912年，Kanas医学院神经系的
G Wilse Robinso就发现，茶叶中的咖
啡因能让中枢神经兴奋，使大脑外皮层易受
反射刺激，提高思维效率，消除疲劳感。此
后，咖啡因还被证实有刺激膀胱的作用，协
助利尿。因此，对咖啡因敏感的人，不但躺
在床上兴奋不已，而且还会频频跑厕所，一
定程度上影响了晚上的睡眠质量。

1990年，Benowitz发现，咖啡因通过
口服方式进入人体后，约在15—60分钟达
峰值浓度，峰值可持续达120分钟。因此，
如果含有咖啡因的饮料会对你的睡眠造成困
扰，不妨把握好饮用时间。

当然，关于“茶叶造成失眠”的想法也
会影响到睡眠质量。在传统的文化观念中，
茶叶一直是提神解乏的神器，当人们抱有

“喝茶提神”的心理预设饮茶时，对茶叶的
刻板认知也会形成某种特殊的安慰剂效应
（placebo effect），从而放大咖啡因的
影响。

含量也有高低？

既然茶叶中的咖啡因有可能会让人失
眠，那么我们能否通过选择咖啡因含量较少
的成品茶叶，从而避免失眠呢？

云南农业大学的黄业伟、徐欢欢曾对不
同茶叶水提物茶粉中咖啡因的含量进行过检
测。研究发现，在实验所选取的样本中，一

款产自云南普洱的月光白咖啡因含量最高，
为13.34%，最低的一款茶为产自福建的安
溪铁观音，只有5.35%。其余样本数值均在
6.39%—11.80%之间。但这个数值并不能完
全代表某一种茶类的咖啡因含量，同一试验
中，另一批次的月光白检测到的咖啡因含量
仅为9.37%，略高于滇红茶的9.18%。

实际上，影响茶叶咖啡因含量的因素不
仅仅只在类属层面，即便是同一种茶，也会
因为鲜叶采摘的老嫩程度、采摘的时间和种
植环境等差异而有区别。

此外，研究中发现，多酚类物质氧化程
度越大的茶叶中结合咖啡因的比例越大。换
句话说，普洱熟茶由于其发酵程度较深，咖
啡因转化成了结合咖啡因。所以人们常说发
酵过的茶对睡眠影响小，是有一定的依
据的。

好睡眠哪里来？

那么，为什么有一些老茶客能把茶叶从
早喝到晚，并且也可以保持良好的睡眠？

很多人认为，这与咖啡因的耐受度有
关，随着咖啡因摄入的增加，人体对其的耐
受程度也会增加。2014年，哈佛大学公共
卫生学院的一个研究还发现，咖啡因的摄入
还与基因有关，人体内约有8个基因决定身
体如何分解咖啡因以及对其兴奋作用做何反
应。也就是说，老茶客也许对咖啡因的耐受
度较高，或者天生对咖啡因不敏感，睡前喝
浓茶照样可以进入梦乡。

不过更多相关研究证实，茶叶与睡眠的
关系，绝非这么简单。茶叶中除了咖啡因
外，还含有大量的氨基酸，其中，茶氨酸占
比50%以上。根据《保健食品检验与评价
技术规范》有关规定，已经可以判定茶氨酸
具有改善睡眠功能作用。

所以，当茶客们用盖碗或小壶将一款
茶从第一泡开始，孜孜不倦地喝到尾水，
在摄入咖啡因的同时，茶氨酸也在发挥作
用。由于茶氨酸含量十分丰富，故一定程
度上可以抵消由咖啡因带来的如血压升高
等不良反应。因此，对于那些不敢喝茶，
担心晚上睡不着的朋友，大可不用那么
焦虑。

喝茶一定睡不着？
苏有鹏

未 来 ， 我
会 把 党 的 二 十
大 精 神 传 播 到
农 村 第 一 线 。
在 茶 产 业 领
域 ， 我 将 大 力
弘 扬 茶 文 化 ，
做 强 茶 产 业 ，
提 升 茶 科 技 ，
让 更 多 人 种 好
茶 、 制 好 茶 、
喝好茶。

——温文溪

“开挂”后的茶，不仅保留了泡茶的仪式感，还
不失工夫茶的正宗风味。这种新颖的方式，会更吸引
年轻人的目光，让他们从此入门，爱上工夫茶。


