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摘要：普洱茶凭借着自身独特的口感以及养生的功效深受当下人们的喜欢。对此，本文针对普洱茶

养生的功效进⾏深⼊的分析和详细解读，望有借鉴意义。
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1. 引言

现阶段普洱茶凭借着独特的口感和功效深受人们的喜爱。近些年来，国内外的相关专家和学者

针对普洱茶的各项功能进⾏了深⼊的探究，并发现普洱茶具备养生的功效，经常饮用普洱茶能够有

效地降低癌症的发生，适当地引用能够在一定程度上促进人们的身体健康[1]。

2. 普洱茶的养生功效

与其它茶叶有所不同，普洱茶自身相对较为温和。在饮用的过程当中会起到暖胃的作用，不会

对人体的胃部造成损伤。现代的人们通常会引用大量含有咖啡因以及单酸宁的饮品，如果适当喝一

些普洱茶会对人的肠胃起到保护的作用。

从大量的医学研究可以看出血脂较高的人群经常饮用普洱茶绝大多数能够使血脂下降 45%以

上。由此可以看出，在日常生活当中要适当的饮用一些普洱茶，能够起到降低血脂的功效。

在《本草纲目》当中就针对普洱茶有着明确的记载，普洱茶味道较苦，具有解油腻的功效。对

人体能够起到刮肠通泻的作用。除此之外，还有一些中医认为适当饮用普洱茶，还能够起到消热、

解暑、解毒、消⻝等功效。

当代医学针对普洱茶的功效进⾏了深⼊的探究，得到的结论是：普洱茶具有暖胃、减肥、降血

脂、预防心脑血管疾病、防止动脉硬化、解毒、解酒等高达几十种的功效，其中在暖胃、抗击癌症

等功效上的表现相对较为明显。

3. 普洱茶的作用

3.1. 降脂、减肥

经常饮用普洱茶能够降低人体的胆固醇及甘油脂，因此经常饮用普洱茶能够起到减肥、减脂等

功效。普洱茶能够扩充人体的血管、降低人体的血压、减缓心率以及大脑内部的血流量等，对于⻓

期患有高血压以及心脑血管疾病的患者来说适当地引用普洱茶能够起到减弱病情、缓解症状的功
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效。

3.2. 防癌、抗癌

在普洱茶中含有大量的茶多酚，这对于各类癌症来说能够起到很好的抑制作用。不仅如此，普

洱茶中还含有大量的抗癌维生素，例如β胡萝卜素，各类维生素等，为了检测普洱茶中的元素，相

关专家采用电子检测法，经检测普洱茶中含有几十种元素，其中这些元素绝大多数为预防癌症的重

要元素。

3.3. 养胃、护胃

通常情况下饮用浓度相对较低的普洱茶不会人们的胃部造成损伤，甘滑、醇厚的普洱茶在经过

人体的⻝道进⼊到肠胃时会在其表⾯形成一层薄膜，这对于人体的胃部来说能够起到一定的保护作

用，因此⻓期适当地引用普洱茶会对人体起到养胃的功效。

一般状态下饮用⽐较清淡的普洱茶不会对人体的胃部造成一定的刺激，甘滑、香醇的普洱茶在

通过⻝管流⼊到肠胃后使其外表产生一层薄膜，对于人体的胃部而⾔可以避免胃部受到刺激，所以

适当地饮用普洱茶对人体的胃部能够起到一定养护的功效。

3.4. 健⽛护⻮

普洱茶中的活性成分能够起到一定的杀菌、清洁的功效。国内的知名专家曾经就普洱茶展开了

试验，利用普洱健⻮茶来抑制变形球菌附着能⼒，经过大量的实验，从实验的结果可以看出普洱健

⻮茶具有抗菌斑形成的作用，并且当浓度达到 1%时，其功效最为显著。

3.5. 消炎、杀菌、治痢

医学界经过大量的研究和临床，最终得出普洱茶具备抑菌的功效，如果饮用浓度较高的普洱茶

每天十次左右，那么能够对细菌性痢疾起到很好的治疗效果，这是由于在普洱茶叶中具有大量的茶

多酚。

3.6. 抗衰⽼

在茶叶中含有大量的儿茶素类化合物，这些化合物能够有效地减缓人体的衰⽼，其中普洱茶中

的儿茶素类化合物的含量要远远高于其它茶叶，因此儿茶素类化合物高，减缓人体衰⽼的功效也相

对较好。与此同时，在对普洱茶进⾏加⼯时能够将绝大多数的大分子多糖类物质朝着可溶性单糖转

化，这样就使得维生素的含量急剧提升，这些都会大大促进人体免疫系统，使其能够发挥最大功能，

进而具有强身健体，延缓衰⽼的功效。

3.7. 醒酒

与其它茶叶的茶多酚含量相⽐，普洱茶中的含量相对较多。因此能够加快乙醇的代谢，能够有

效保护人体的肝脏，促进乙醇的代谢，提升人体血管的收缩。不仅如此，由于茶碱还能够促进人体

排尿，因此能够让人体内的酒精在最短的时间内排出，最大限度地降低过度饮酒所带来的⻛险，不

仅如此，还能够有效补充酒精在进⾏⽔解过程中所需要的维生素，使被酒精麻痹的脑部神经在短时

间内处于兴奋的状态。
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3.8. 解烟毒

由于普洱茶中含有大量的维生素，特别是还没有煮熟的茶叶。一般来说，茶叶中所蕴含的维生

素浸出率不低于 75％，而茶⽔中的维生素即便是温度处于 95。Ｃ左右也不会受到破坏。对此，对

于吸烟的人群来说适当地引用普洱茶能够起到补充维生素的功效。让人体内的自由基始终处于相对

平衡的状态，提升人体的免疫⼒[2]。

4. 结论

由此可⻅，普洱茶不仅味道独特，而且对人体的功效颇多，正是由于普洱具备养生功效，使得

人们在日常⼯作和生活之余要适当地的饮用，这样才能保护自身的器脏，减少疾病的发生。
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