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前言  养生其实很简单  
当听到人们用 “水汪汪 ”“水灵灵 ”之类的辞藻来形容一个女孩子的

时候，首先令人联想的是外表的姣好美丽，殊不知其深层次蕴含的却

是健康的问题。水之于人体健康的重要性不言而喻。人类赖以生存的

地球约 70%的面积是水，而人的体重约 60%是液体。一般来说，人不

吃饭可以活 1 个月，但不喝水最多仅能维持 1 周。所以，从这个意义

上看贾宝玉说得很对： “（女）人是水做的 ”。  

既然水如此重要，那么如何饮水，饮什么水，便成了更为重要的

一个问题。  

作为一名从医已满 23 年的临床医生，我实在不愿乘着 “养生热 ”

而 “搭顺风车 ”，更不敢（自忖也没有资格）以所谓正本清源的面目来

“布道 ”。只是在平素受周遭亲朋好友所信任而频频被要求推荐用来保

健养生疗疾的小处方。日积月累，也算是略有心得。为时有所闻 “小

方治大病 ”的反馈所鼓舞，更为 “语不惊人死不休 ”的 “养生专家 ”给百

姓带来的困扰所忧虑。加之机缘巧合地认识了於悦、朱丹、刘汝怡几

位很有才华的作者、摄影师与编辑朋友等一干人，于是一被认可便可

能冲动，于是一旦冲动便一步步地走到了如今这个境地——“被出书 ”。 

其实并非 “得便宜卖乖 ”，我反倒是很珍惜能有这样一个机会。希

望借由此书向读者朋友传递这样一个信息：养生不复杂其实很简单，

养生不 “拧巴 ”其实很自然，养生不玄妙其实很科学。  

养生贯穿于人的一生生活中方方面面的点点滴滴，饮水（药茶）

只是养生万花丛中的一朵奇葩。知其然，更要知其所以然，这是一个

医生的思维定式。所以我就要不胜其烦、不揣浅陋地利用《前言》之

地絮叨一番。我还要切切地叮嘱读者，不读《前言》别买、别用此书！  

在中国，说到饮水不能不提及饮茶。茶之为饮，肇自远古；茶之

为道，兴于中唐——以陆羽《茶经》的出现为标志，从而将饮茶升至

形而上的精神层面，使饮茶之事也成为精神、物质两大文明的共同结

晶。逐渐地，饮茶在当时社会成为时尚，以至于儒、释、道三教九流



都来凑趣。凑趣的结果，便上了档次，衍生出饮茶与生活、健康乃至

怡情的关联。  

其中自然而重要的内容便是饮茶所涉及的养生问题，从而引申出

药茶的概念。药茶就是除茶叶外，依据个人口味、体质等情况，按照

传统的中医理论，再加入一些药用食材，将饮茶由解渴、怡情而发挥

到修身养性、延年益寿的极致。  

众所周知，传统中医治病最主要的手段是中药和针灸。中药多属

天然药物，包括植物、动物和矿物，而可供人类饮食的食物，同样来

源于自然界的动物、植物及部分矿物质。因此，中药和食物的来源是

相同的，即所谓 “药食同源 ”——有些东西只能用来治病，就称为药物；

有些东西只能作饮食之用，就称为饮食物。但其中既有治病的作用，

同样也能当作饮食之用的就是药食两用。由于它们都有治病功能，所

以药物和食物的界限不是十分清楚的。比如橘子、粳米、赤小豆、龙

眼肉、山楂、乌梅、核桃、杏仁、饴糖、花椒、小茴香、桂皮、南瓜

子、蜂蜜等，它们既属于中药，有良好的治病疗效，又是大家经常吃

的富有营养的可口食品。知道了中药和饮食物的来源和作用以及二者

之间的密切关系，我们就不难理解药食同源的说法了。  

屈原在《离骚》中有 “朝饮木兰之坠露兮，夕餐秋菊之落英 ”，在

《远游》中有 “食六气而饮沆瀣兮，漱正阳兮含朝露。保神明之清澄

兮，精气入而粗秽除 ”的记载。实际上，这也反映了当时人们服食药

茶的情况。也有人据此说屈原曾修炼 “辟谷术 ”，或许有一定的道理。

因为这在当时也是一种保健的时尚，就像现在不少人练 “瑜伽 ”一样。

中国自古就有 “辟谷 ”之说。道士们模仿《庄子 •逍遥游》所描写的 “不

食五谷，吸风饮露 ”的仙人行径，希望能达到不死的目的。始自先秦

的辟谷术在历史上留下了许多堪称传奇的例子。《南史 •隐逸传》载，

南岳道士邓郁 “断谷 30 余载，唯以涧水服云母屑，日夜诵大洞经 ”。

陶弘景 “善辟谷导引之法，自隐处 40 许年，年逾八十而有壮容 ”。《北

史 •隐逸传》称陈道士徐则 “绝粒养性，所资唯松术而已，虽隆冬冱寒，

不服棉絮 ”。《旧唐书 •隐逸传》载，唐道士潘师正居嵩山 20 余年，“但
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服松叶饮水而已 ”。《宋史 •隐逸传》载，宋初道士陈抟居武当山九室

岩， “服气辟谷历二十余年，但日饮酒数杯 ”。《宋史 •方技传》载，

赵自然辟谷 “不食，神气清爽，每闻火食气即呕，唯生果，清泉而已 ”。

史籍、道书所载，不胜枚举。可知从汉至宋，辟谷术在道教内一直十

分流行并一度引领社会潮流，人们大有趋之若鹜之势。  

诸书所载归纳起来，不外 “服气辟谷 ”与 “服药辟谷 ”两大类。由此

可见，辟谷绝非水米不进。从某种角度而言，其所饮用的也是一种特

殊的 “养生药茶 ”。  

我们的日常饮食，除供应必需的营养物质外，还会因食物的性能

作用或多或少地对身体平衡和生理功能产生有利或不利的影响。日积

月累，从量变到质变，这种影响作用就会变得非常明显。从这个意义

上讲，它们并不亚于药物的作用。实际上，饮食的出现比医药要早得

多。经过长期的生活实践，人们逐渐了解了哪些食物有益，可以进食；

哪些有害，不宜进食。通过讲究饮食，使某些疾病得到医治，而逐渐

形成了药膳食疗学。药膳是中国传统医学知识与烹调经验相结合的产

物，是以药物和食物为原料，经过烹饪加工制成的一种具有食疗作用

的膳食。它 “寓医于食 ”，既将药物作为食物，又将食物赋以药用；既

具有营养价值，又可防病治病、强身健体、延年益寿。因此，药膳是

一种兼有药物功效和食品美味的特殊膳食。它可以使食用者得到美食

享受，又在享受中，使其身体得到滋补，疾病得到治疗。  

深厚的历史与文化底蕴，使我们有充分的理由对传统的药茶产生

信赖！但这种信赖却不应是盲从。中国医学发展过程中首重预防，即

所谓 “上工不治已病治未病 ”。而预防之道在于遵循自然治疗之原则，

因此食疗须求其所宜，其所忌，且中医治病相当重视对证下药，所以

在选择适当的中药进行调养前应先了解体质，才不致选择偏差太多，

反而失去其意义甚或弄巧成拙。  

如何认识体质属于专业范畴的问题。简而言之，作为普通人你可

以如此来对自己做个基本判断。以寒、热分体质：热证体质常会有紧

张、兴奋、亢进、炎症、充血等情况，平时易有口渴，喜欢冷饮，尿



量少且呈黄赤颜色，便秘等表现，且精神容易呈现兴奋状态。而寒证

体质则是弛缓、萎缩、衰退、无力、贫血等症状，平时不渴且喜欢热

饮，尿量多呈颜色清淡，女性生理周期较慢等表现，精神上较没力的

状态；以实、虚分体质：实证体质的人中气十足，讲话有力，体力充

沛，无汗且容易便秘。而虚证体质的人讲话较无力，体力虚弱，自汗，

肠胃容易有下痢症状且脸色较苍白；以燥、湿分体质：燥性体质的人

体内水分较不足，容易口渴，干咳，便秘，女性则月经较少。湿性体

质的人则是体内水分过多，容易有血压高、浮肿、腹鸣、痰多或下痢

等症状表现。  

以上是典型情况而言，而生活中更多的是 “非典型 ”体质，也就是

说你很难对号入座。往往是几种情况交叉互见，这时要想 “搞懂 ”自己

恐怕就应咨询专业人士了。  

了解体质后还须知道药（食）物的性质，才能对证下药（食）物。

因应体质上之寒热、虚实、燥湿，分别选用适宜的药（食）材，才能

起到有益的作用。比如，反传统的陈独秀本是不屑于中医的，因为他

曾自开中药无效。后来针对他的高血压，请中医根据体质情况只开了

一味蚕豆花泡水，便使病情得以控制，于是观念又转变了。  

这说明了一个简单的道理——只有对证才能有效。然而，就是这

样简单的道理，为什么却难以被人自觉执行呢？生活中经常见到这种

情况， “XXX 用了 XX 药（疗法）效果特别好，你也试试吧 ”； “我用

XX 治好了病，你既然也是这毛病，我送你一些吧 ”……每当遇到这种

情况，我总是在想 “善有善报 ”真的不尽然呀。无疑，这些推荐者是热

心、善良的，但却是无知的。一定要记住，给亲人朋友推荐、奉送什

么都行，唯独药品（包括疗法）例外！切不可因为一时热心推荐导致

发生悲剧而追悔莫及，我曾看到过这种情形！其中道理十分简单——

你不了解他的体质。国外有句谚语：“此人之肉为他人之毒 ”，说的就

是这个意思。中医对此更是有生动的总结： “用之对证，砒霜就是补

药；用不对证，人参也是毒药。 ”  



还经常有人问应如何进补的问题。其实在前面已经部分作了回答，

原则之一就是对证。一般而言，补性的药（食）物可以增强人的抵抗

力，增加元气，适合虚弱体质者食用。而实证体质者服用则反易造成

便秘，汗排不出，病毒积存于体内，引起高血压、发炎、中毒、出血

等不良反应；泻性药（食）物则可协助将病毒由体内排出之作用，可

改善实证体质者之便秘、充血、发炎等症状。而体质虚弱者则可能会

因食用过多而造成下痢，身体更虚弱，降低身体的抵抗力。  

除对证外，再一个注意点就是进补不可急于求成，它是个 “润物

细无声 ”的过程。安全、有效是治疗疾病的原则，同样也是保健养生

的原则。  

本书中涉及的各种茶药配方是参考了许多历代先贤的著述，根据

中医理论结合本人的临床体会而得。我一直信奉 “予人玫瑰，手有余

香 ”，因此，本书内容不属于个人，而应是人类共同拥有的财富。在

编写过程中，除前述几位才女的辛勤付出外，我的学生贾明月在忙碌

的学习、实习之余也协助做了大量工作。在此并致谢忱！  

药茶养生治病，源远流长，历久弥新。愿与读者一道跨越时空，

借唐代陆希声的《茗坡》诗，去共同体验、玩味他饮茶疗疾的境界与

情形：  

二月山家谷雨天，半坡芳茗露华鲜。  

春酲病酒兼消渴，惜取新芽旋摘煎。  

张纾难 (邮箱： shunan_zhang@yahoo.com.cn；  

中日友好医院中医呼吸科：www.huxike.com.cn)  

2010 年 7 月于中日友好医院中医内科  
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第一部分  准备篇  
了解自身的体质  

了解病情和需求  

了解中药饮片  

准备饮片  

准备杯子  

准备水  

一、了解自身的体质  

中医养生自古就已形成，至今已有几千年历史。在中国这个文明

古国，中医药文化源远流长，是世界其他国家无法比拟、无法超越的。

早期的中医名家如华佗、扁鹊等，都是养生大家，他们把养生求证得

来的阴阳学说、经络学说、五行学说等哲学理论，应用于中医而发展

了中医学说。而李时珍的《本草纲目》及中国古人奉为经典的《黄帝

内经》，至今依然处于世界巅峰，属于后人无法超越的中药和中医著

作。  

从中国传统文化中汲取养生精华，以最简便、最有效的方式祛病、

养生、保健、益寿，这是所有人最朴素也是最美好的愿望。  

如果身体患有某种疾病，我们希望您在坚持医嘱服药治疗的情况

下，可以找到适合自己的养生水来坚持饮用，并衷心祝愿您早日康复；

如果是健康人群，我们希望您喝到属于自己的养生水，可以美容，可

以延年，可以调理，可以享受生命的乐趣和生活的品质。女人主血，

男人主气，气为血帅，血为气母。根据性别差异，您也找到适合自己

的一杯养生水，让女人更美丽，让男人更强壮，让世界更和谐，让生

命更通畅。  

在前言中我们介绍了关于体质的分类，但是人的体质情况复杂，

不是专业医护人士，很难明确区分自己的体质，所以不要轻易给自己

诊断，而是应该由医生来告诉你的体质情况。  
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二、了解病情和需求  

越来越多的人开始关注健康，关注养生，关注日常饮食的合理性

和科学性，但是同时也有很多人，患病了不肯去医院，小病小痛喜欢

拖着，觉得忍一忍就过去了，或者自己给自己当医生，自己给自己开

药方，认为对付对付就能好，何必跑到医院去，又排队又花钱又受罪。  

这些想法是不科学的，这种做法是对自己的身体和生命不负责任。

普通人不是医生，不具备基本的医学常识，也不具备给自己开药方的

能力。古话说 “久病成医 ”，那也是根据自身经验，认为自己懂得一些

医学知识，就能够解决身体问题，其实不然，随着年龄变化，随着机

体能力的变化，随着病情的变化，随着环境气候饮食原料的变化，一

切都是在变的。  

健康人定期去医院进行身体全面检查，非常有必要。很多严重的

病症比如癌症等，就是因为病人自己拖拉，导致错过了最佳发现、治

疗的时期。  

定期去医院检查，按照医生医嘱服药，这些都是必需的措施。在

日常生活中，我们还要注意饮水的对症下药，了解自己的病情，了解

自己的需求，然后从这三百多个方子中找到自己需要的、适合的、易

操作的来实践，给身体排排毒，打打气，补充补充能量。  

三、了解中药饮片  

中药即中医用药，为中国传统中医特有药物。中药按加工工艺分

为中成药、中药饮片。我们这本书里选用的都是中药原材料。  

中药主要起源于中国，少数中药源于外国，如西洋参、高丽参等。  

中药除了植物药以外，还有动物药，如蛇胆、熊胆、五步蛇、鹿

茸、鹿角等；还有介壳类，如珍珠、海蛤壳；还有矿物类，如龙骨、

磁石等。  

为了便于使用，本书选用的大多是植物类药材。  

中药有四气、五味、五补、君臣佐使、七情等各种讲究。  

在《神农本草经》中说：“药有寒、热、温、凉四气。”“疗寒以热

药，疗热以寒药。 ”药之 “四气 ”由此而来。  
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“药有酸、咸、甘、苦、辛五味 ”。药之 “五味 ”由此而来。在《素

问 •宣明五气篇》中讲得明白：“五味所入：酸入肝、苦入心、甘入脾、

辛入肺、咸入肾。可见药味不同，功效各异。酸味能收能涩，苦味能

泄能燥，甘味能补能缓，辛味能散能行，咸味能软坚润下。根据五味

的药用功能与进入相应脏腑的情况，也可以发挥其或补养、或调理的

作用。  

金代医家张以正论补提出了自己的 “五补 ”见解：“辛补肝，咸补心，

甘补肾，酸补脾，苦补肺 ”。以 “辛 ”为例，辛味原本入肺，属金；肝

属木，金能克木，所以用 “辛补肝 ”。以下类推，不再赘述。  

早在西汉初年成书的《素问 •至真要大论》中，岐伯回答黄帝关于

“方制君臣 ”时说： “主病之谓君，佐君之谓臣，应臣之谓使 ”。《神农

本草经》说： “药有君、臣、佐、使，以相宣 ”。明代何伯斋进一步阐

释： “大抵药之治病，各有所主，主治者，君也；辅治者，臣也；与

君药相反而相助者，佐也；引经使治病之药至病所者，使也 ”。 [翻译

过来意思是：君药是针对主病或主证，起主要作用的药物，按需要可

用一味或几味；臣药是辅助君药加强治疗主病或主证作用的药物，或

者是对兼病或兼证起主要治疗作用的药物；佐药是辅助君臣药起治疗

作用，或治疗次要症状，或消除（减轻）君、臣药的毒性，或用于反

佐药，使药是起引经或调和作用的药物。]十分清楚地讲明了君、臣、

佐、使之药的功能。  

“七情 ”是指药品的七种配伍情况：单行、相须、相使、相畏、相

杀、相恶、相反。  

中国古代医学家的成就，为我们留下如此宝贵的财富。先人用自

己的生命、智慧以及对后代的责任，为我们铺垫了坚实的基石，使我

们可以轻易地使用这些随处可见又疗效甚佳、而且便宜的草药，来驱

除病痛，颐养天年。  
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四、准备饮片  

在了解了自己的体质、需求、中药饮片后，我们开始准备所需的

药材。  

备药有几个原则：  

一是要到正规药店、正规茶叶店选购药材和花草，不要贪图便宜，

到不正规的小店购买饮片和花草。有些药贩子没有基本商业道德，用

次品冒充好药材，还有黑心药贩子用长得比较相像的植物冒充药材，

在曝光类节目中我们看到，一些黑心药贩子给冬虫夏草里面灌上不知

名的黑色金属，使其重量翻倍，牟取暴利，但是患者一旦买到这样的

药材，不仅不治病，反而会致命。一定要到知名的、正规的药店和茶

叶店。他们销售的饮片来源是有质量保障的，取材、加工、检测、包

装、销售等环节都很严格。  

二是不要一次性购买太多药材。有些药材容易吸收空气中的水分，

会变质甚至发霉。变色和发霉的药材不能再用。购买药材一次少买一

点，备上一两个星期的量，喝完再去买。有些饮片不能长期连续饮用，

要喝一段时间停一段时间，这样就更不需要买太多。家里的储存条件

和药店毕竟不同，药店有专门的药柜，保持干燥通风。而且药材流动

量大，可以保持药材的新鲜。  

三是不要轻易在路边和田间采集药材。一些有生活经验的老人尤

其喜欢在路边和田间采集野菜，采集药材，他们会区分这些植物，这

是生活经验的积累。但是路边和田间经常会喷洒杀虫剂，我们不知道

什么时候撒过农药，有时清洗不干净，反而会引起不良反应。还有就

是有些植物新鲜的时候是不能食用或当作药材使用的，必须完全干燥

后才可入药，像橘子皮，要放置一年以后才能有药效。有些花卉如果

盛开了就不能入药，如金银花、黄花菜，都得是花蕾的时候采下晒干，

才能作为药材使用。  

  

4



五、准备杯子  

为了让身体更健康，为了让饮水更有情趣，我们也要选对杯子，

选对材质。可以用来冲泡饮片和花草茶的杯具，最好是：玻璃杯、水

晶杯、紫砂杯、瓷质杯、石头杯、竹木杯等。  

玻璃杯：喝水首选玻璃杯。在所有材质的杯子里，玻璃杯是最健

康的。玻璃杯浑身通透，看着药材和花草在玻璃器皿里慢慢地盛开，

上下漂浮，是一种视觉享受。玻璃杯不含化学物质，不必担心有害物

质会被喝进肚里去。玻璃表面光滑，容易清洗，细菌和污垢不易孳生。

用玻璃杯喝水是最健康、最安全的。  

瓷质杯：陶瓷杯子易于清洁，对人体无害。瓷分为陶瓷和搪瓷。

陶瓷是陶器和瓷器的总称。中国是陶器和瓷器的故乡。中国瓷器的精

美是无与伦比的。青花、斗彩、釉里红、粉彩（也叫古彩）、新彩、

唐三彩，不一而足，美不胜收。  

陶瓷材料的成分主要是氧化硅、氧化铝、氧化钾、氧化钠、氧化

钙、氧化镁、氧化铁、氧化钛等。瓷器杯子在生活中非常常见，有些

瓷杯就是黏土本身的白色，没有花纹，没有图案，干干净净，返璞归

真；有些瓷杯体现了几千年文化和艺术的底蕴，一杯在手，仿佛看到

盛唐的繁华，宋朝的婉约。  

我们也提倡使用搪瓷杯子，搪瓷碗搪瓷杯在我们小时候是常见的

器皿，不仅用来喝水，大号杯子还用来吃饭装菜，上班的父母会用搪

瓷杯子带饭菜去单位。那时候我们不叫它杯子，叫它搪瓷缸。搪瓷杯

经过上千度的高温搪化后制成，不含铅等有害物质，可以放心使用。

但是搪瓷器皿如果因磕碰而被碰掉瓷釉，裸露出里面的铁等金属，就

不要再使用了。  

紫砂杯或壶：紫砂是陶的一种，是 “化腐朽为神奇 ”的代表。紫砂

泥原料主要分为紫泥、绿泥和红泥三种，俗称 “富贵土 ”。 “人间珠玉

安足取，何如荆溪一丸土 ”、 “土与黄金争价，世日趋华 ”，可见紫砂

泥的价值。  
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紫砂产自江苏宜兴，又称宜兴紫砂。用紫砂杯或紫砂壶泡茶，茶

香浓郁持久。书中有些药方中有上好的龙井、碧螺春、普洱茶等，用

紫砂壶来冲泡，口感和营养是最好的。紫砂茶壶里外不施釉，保持微

小的气孔，透气性能好，又不透水，具有较强吸附力，是其他材质的

器皿所不能比拟的。紫砂茶壶适应冷热急变，即使经上百度的高温蒸

煮，迅速投到零下的冰雪中也不会爆裂。因此无论酷暑还是寒冬，不

必担心紫砂器皿裂开，就是置于文火上烧炖，也不用担心炸裂。  

紫砂富含铁，含有多种人体所需微量元素，能分解食物中的脂肪，

降低胆固醇，防止人体摄入过多铝离子，有效防止早衰、老年痴呆症，

对儿童助长益智，对女士纤体美容，对大众保健防病。紫砂器皿在加

热过程中能发出远红外线，远红外线能够活化水分子，与紫砂析出的

微量元素一起将水矿化成为矿泉水。远红外线对纯净水有辅助矿化作

用，纯净水经过紫砂炊具煲煮后，将矿化成 pH 值呈 7.1 左右的弱碱

性水，有利于人体弱碱性体质的形成。远红外线还具有活化脂肪酶的

作用，紫砂所含的部分微量元素也能够分解脂肪。  

水晶杯：水晶是一种无色透明的大型石英结晶体矿物，主要化学

成分是二氧化硅。水晶古称水玉、水精。硬度为摩氏硬度 7，相当于

钢锉一般坚硬。水晶杯比较贵重，生活中比较少用，多作为送礼佳品。

市场上真正的天然水晶杯并不多见，大多是用工艺水晶（又叫仿水晶）

制成，是以加铅玻璃或稀土玻璃为主要材料的，看上去和水晶很接近，

无杂质、透明度较好。  

天然水晶的温度比人造水晶要凉得多。水晶具有强大的能量磁场，

对于人体的内里结构可以起到舒缓作用。早在古代，水晶就被利用到

了病理治疗中。水晶性冰凉的特性能够很好地针对紧绷疼痛的神经机

理起到镇定作用，通过按摩起到活血化瘀、注入外部能量的效果。  

石头杯：很多石材都可以用来制作杯子，用原材料雕刻，或用石

材粉剂经过机器压制，工艺不同。用整块石头雕刻成一只杯子，是全

世界独一无二的。  
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曾有一位朋友送了我一只木鱼石杯子，手感很好。木鱼石杯子泡

水有一股独特的味道，石头本身含有多种微量元素，而且石材有放射

性物质，对身体有益处。  

玉石杯子也是石头杯子的一种。玉养人，人养玉，玉本身就是养

人的珍品。不过用好玉做成杯子的不多见，而且杯体较小，多用于观

赏。  

竹木杯：是竹杯子和木杯子的统称。  

竹的作用很多，竹的文化很多，我们不一一赘述，只说用竹根抠

制的杯子。竹是中空的，代表 “虚心 ”“虚怀若谷 ”，每一个竹节都可以

被抠制成一个杯子或笔筒，有些竹制品还被雕刻上精美的图案。竹本

身有一股清香，而且可入药。干燥后的竹没有了青翠的绿色，而是变

成黄色或褐色。  

木材种类就更为丰富。当木材用于建筑材料和家具材料后，常会

有一些大小不一的边角料。这些边角料常用来制作茶具，大一些的可

以做茶盘，小一些的可以做茶罐、茶荷、茶匙、茶托、木夹等。木材

还经常被用于木雕工艺，而手工雕刻的杯子就是工艺木雕中的生活用

品一类。和竹子一样，木制品在干燥气候下容易干裂，所以这些材质

不是生活用品的主流产品，观赏性大于实用性。  

建议大家不要使用一次性纸杯、塑料杯子、铁质杯子以及保温杯。 

目前市场上销售的一次性纸杯主要分为三种：一种是用白卡纸为

材料，主要用来装干东西，不能盛水和油；第二种是涂蜡纸杯，用蜡

浸泡过，较为防水、厚实，但只要所装水的温度超过 40℃，蜡就会

融化，而蜡含有致癌物质多环芳烃。第三种是现在人们普遍使用的纸

塑杯，外面是一层纸，里面是一层淋膜纸，如果制作时所选用的材质

不好或加工工艺不过关，同样会产生有害物质。  

塑料杯子非常多见，但塑料中的 “双酚 A”的危害，是全世界认同

的。双酚 A 对人体的危害就像吸烟一样，是长期积累产生的。  

塑料杯不能装沸水。双酚 A在 100摄氏度以上高温中会释放出来。

塑料袋或塑料碗、盒都不要用来装热食品、油性食品。有些品牌的塑

7

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


