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叫茶不是“茶”之藤茶 撰文·摄影

杨芝干

藤茶，顾名思义是长在藤上的茶，是茶家族

里一朵绚丽的奇葩，越来越受到众多消费者的青

睐。它虽叫藤茶却不是“茶”，与普通茶品有天壤

之别。之所以说它叫茶却不是“茶”，是因为藤茶

不属于茶科植物，而是多年生藤本植物，学名为

显齿蛇葡萄，是葡萄科蛇葡萄属植物，生长在湖

南、湖北、广西、贵州等省部分地区的少数山地。

藤茶有的地方又叫长寿藤茶、莓茶、客家白茶、土

司王茶。藤茶不含鞣酸、咖啡因，有茶之香醇，而

无茶之刺激，是纯天然的“药食”两用的营养植

物，被称为“养生第一茶”。

显齿蛇葡萄是一种木质藤本，其做茶部分

为幼嫩的茎叶。小叶卵圆形或长椭圆形，边缘每

侧有2~5个锯齿。向阳叶面呈绿色，底面为浅绿

色，有的嫩绿小叶片略带棕红色。两面均无毛，

长2~4厘米，宽1~2.5厘米。小枝圆柱形无毛，有

显著纵棱纹。卷须2叉分枝，相隔2节间断与叶对

生。花序为伞房状多歧聚伞花序，与叶对生。果

近球形，直径0.6~1厘米，种子倒卵圆形。花期

5—8月，果期8—12月。生长于海拔200~1 500

米的沟谷林中或山坡灌丛，常攀附其他树木向

上生长。藤条长有凸出的小颗粒斑点，上了年份

的老藤条直径有1厘米多、10多米长，高高地缠

在大树上。

野生藤茶是纯天然的绿色饮料，自然生长在

大山里，没有施过化肥，没有打过农药，是一种珍

稀的药食两用植物。我国民间自古就有饮用藤茶

的习惯，可追溯到上古神农尝百草时期，距今已

大山里采藤茶
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杨芝干

有数千余年的历史。我国最早的《诗经总集》称

之为古茶勾藤，唐朝茶圣陆羽在《茶经》里将其

归为藤茶，于是藤茶这个命名被沿用至今。藤茶

在古时一直被作为中药药引使用，《中国中草药

汇编》里有详细描述：藤茶味甘淡，性凉，具有降

暑生津、消炎利尿、抗心律失衡、抗心肌缺血等

功效。

传奇的植物文化

野生藤茶有着深厚的植物文化底蕴，明代

初期湖南《永定乡土志》记载：洪武十八年(1385

年)土家族人在湘西南一带发现了一种神茶，用

其冲水饮用，能抵抗多种疾病，并认为这是上天

左上：清明时节，藤茶长出新鲜的嫩叶 
左下：藤茶茎叶都含有丰富的营养成分，采摘时叶和茎同摘
右上：清明藤茶叶小、嫩绿、量少，有的新芽呈棕红色
右下：嫩绿的清明藤茶

恩赐给土家人的一种奇世珍宝。纯朴的土家人

为了遵照土司王的政令，特将上等神茶制成精品

向土司王朝贡，故称“土司王茶”。还有古书记

载：“洪武年间，太祖皇帝征讨覃厚王，敌方伤

亡惨重，后经一种‘野藤’治疗，效果神奇。”百

年后的李时珍根据历史记录和“藤茶救兵”的传

说，经多方打探，方知此物长于大庸卫（今湖南

张家界）之林，别处无。1561年，大庸卫正逢各

大土司之战，李时珍首度进入大庸卫，饱受战乱

之苦，举步维艰，寻，未果。1568年，李时珍再入

大庸卫，因山林多雨、地势险峻，难以前行，最终

弃之。1578年，李时珍时年花甲，最后深入大庸

卫，风餐露宿，寻找神草，其足迹遍布山林。因年

事已高，无法攀援悬崖峭壁，最终，败兴而归而
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遗憾终生。李时珍在编写《本草纲目》的过程中

既“搜罗百氏”，又“采访四方”，在徒弟庞宪、儿

子建元的伴随下，远涉深山旷野，遍访名医宿儒，

搜求民间验方，观察和收集药物标本。其间，多

次离家外出考察，足迹遍及湖广、江西、河北许多

名山大川，弄清了许多疑难问题。但是，在搜寻

藤茶这种植物时却未能如愿，三次与藤茶擦肩而

过，最终与藤茶失之交臂，藤茶也就成了《本草

纲目》遗漏的稀世珍宝。民间传说1878年，光绪

的老师陈子贺先生回乡省亲，途旅永定县（今湖

南张家界天子山）听当地一位百岁老人讲述有一

种能治百病的神草，此时正值光绪患病之际，脉

案记载：“面色青黄而滞，左鼻孔内肿痛渐消，干

燥稍减，时或涕见黑丝。”太医的药方只能维持

一段时间过而复发。陈子贺听见传闻，顿觉帝之

病有望痊愈，大喜，带回宫中。光绪饮后感觉味

道奇佳，便经常泡饮，神奇的是不到半年，声音

也洪亮了，红痘和黑斑也消失了，皮肤变得光润。

光绪十分欢喜，即要人拟旨，命藤茶为“天子神

茶”。陈子贺闻之，急奏请皇上，若皇上将藤茶降

旨为天子茶，百姓谁敢喝？请皇上恩准，将藤茶

归还给百姓吧，造福您的子民。光绪见陈子贺献

茶有功，说得有理，特准奏老师的请旨，于是皇

帝降旨藤茶为“土家神茶”，然，土家人需每年进

贡藤茶，专供皇室享用。野史记载，御医屈贵庭

曾言：“此草效果神奇，可与其他药物通用，无禁

忌。性微凉但平和，前所未见。此生得见此物，余

生足矣。”此即藤茶。

斗转星移，时光荏苒，野生藤茶已成现代的

保健茶饮。2013年12月24日，国家卫生和计划生

左：长在藤上的“茶”    右：攀爬在大树上的藤茶

左：藤茶依附在小树上往上长    右：藤茶用抓须缠住树
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育委员会根据《中华人民共和国食品安全法》和

《新食品原料安全性审查管理办法》有关规定，

发布《关于批准显齿蛇葡萄叶等3种新食品原料

的公告》（卫计委2013年第16号），正式批准显

齿蛇葡萄叶（藤茶）为新食品原料。

诱人的“黄酮之王”

“三两黄金一两茶，物华天宝粹藤茶”。现

代研究发现，藤茶内含有大量黄酮、酚类物质，

丰富的氨基酸、维生素，以及多种人体必需的微

量元素。黄酮类以二氢杨梅素为主，可改善血液

循环，降低胆固醇，具有抗氧化、护肝、调节血

脂和辅助降血糖的作用，可谓是对抗高血脂、

高血压、高血糖的最佳选择。但是，黄酮在人体

内代谢快、不蓄积且人体不能自身合成，所以

需要经常自外界补充。据了解，黄酮广泛存在

自然界的某些植物中，总数有4 000多种。在众

多植物中，藤茶可谓是黄酮的集大成者，黄酮

含量均值为36%，最高可达45%。如此之高的

黄酮含量在植物界中实属罕见，因而藤茶毫无

争议地戴上了“黄酮之王”的桂冠。黄酮是预防

心脑血管疾病、降三高的新宠，还被医学界誉为

“血管清道夫”。

此外，藤茶还可以抗炎抑菌、保肝护肝、提

高免疫力、抗衰老和保健等作用。藤茶对金黄色

葡萄球菌、表皮葡萄球菌、乙型溶血性链球菌、

大肠埃希菌、痢疾杆菌等有明显的抑制作用。藤

茶能杀灭胃肠道幽门螺旋杆菌，抑制胃肠道菌群

失调，对调理肠胃、治疗便秘十分有效。藤茶对上

呼吸道感染、口腔炎、牙龈炎、支气管炎治疗的总

有效率为91.4%，尤其对慢性咽炎的咽痛治疗效

果十分显著。藤茶中的二氢杨梅素具有明显的保

肝护肝作用，可抑制脂肪肝的形成，能减轻动物

肝组织的变性和坏死程度，对于肝脏有一定的保

健功效。藤茶含有丰富的氨基酸和微量元素，因

而具有良好的补脾、固肾、润肺、解毒之功效，能

全面调理五脏，从而增强人体免疫力。藤茶所含

的维生素E较高，可以保护体内细胞不受自由基

损害，因此，具有很好的抗衰老功效。长期饮用

藤茶能补充人体不平衡的营养成分，维持正常的

生理代谢作用，帮助消化吸收，改善睡眠质量，

排毒养颜抗衰老，对人体保健具有积极意义。

总之，藤茶的全面功效是任何茶叶无法比

拟的。一般茶隔夜不能喝，易变馊，而藤茶的活

性黄酮能杀灭细菌，第二天的茶汤仍可饮用。中

西药不能用一般茶水送服，因为茶叶能解药性，

但用藤茶送服不光不解药性，还可辅佐中西药发

挥最大的作用。藤茶不含鞣酸，不会影响蛋白质

的消化与吸收，不会夺取体内作为造血原料的铁

质；藤茶也不含咖啡因一类具有兴奋作用的化合

物，所以对于贫血、睡眠质量不高的人，且又喜

欢饮茶而不敢饮茶者，藤茶无疑是一种理想的

代用品。

左：老藤条有手指头那么粗    右：郁郁葱葱的谷雨藤茶，叶片已长得比较茂盛和宽大
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1.	 采回的藤茶进一步筛选
2.	新鲜藤茶直接入锅高温杀青翻炒
3.	炒至五、六成熟即起锅揉捏
4.	炒熟的藤茶要赶紧揉捏至有浆汁溢出
5.	揉捏完工后的藤茶开始显现白霜
6.	揉捏好的藤茶要趁热撕开松散
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朴实的加工技法

在湖南张家界、湘西州、怀化一带气候适宜、生态

环境优良的山区里，民间一直在饮用野生藤茶。野生

藤茶大多是山里人自己上山采摘，自己手工加工的。

其原汁原味，没有任何添加，主要供家人食用、待客，

少量赠送亲戚好友。在湖南，一般是每年清明、谷雨

和立夏前采摘藤茶的嫩叶。清明采摘的藤茶，叶子刚

刚发芽，嫩绿、片小、量少。谷雨那天是必须去摘藤

茶的，老人们说谷雨茶要当天摘、当天炒、当天喝，可

清毒祛病，保一年身体健康。清明至立夏采摘的藤茶

多数是茎叶同摘，因而成茶中有茎秆属正常现象。民

间野生藤茶的加工技法是家族或团寨里口耳相传、

代代传承下来的，加工过程简单、朴实，主要掌握火

候、杀青和揉捏溢浆几个环节即可。

炒青摊晒法

选用藤茶的枝叶为原料，用铁锅大火高

温翻炒杀青，炒至五、六成干熟，马上起锅放

入簸箕中用手使劲揉捏成坨，反复多次揉捏，

感觉藤茶枝叶有浆汁溢出，手上有白色浆汁即

可。然后把茶坨均匀摊开散放在簸箕里，放置

在太阳下晒至全干。这种方法加工的藤茶，茶

形条片状，黑白相间，白色结晶析出多，味淡

甜，有回甘，清香中夹着小股馊味、酸味。市场

上出售的藤茶大部分属这类方法加工出来的

产品。

炒青熏蒸法

先把藤茶的枝叶在铁锅中高温翻炒杀青，炒

至五成干熟，再放入木蒸子里，置于铁锅上，加

1.	 采回的藤茶进一步筛选
2.	新鲜藤茶直接入锅高温杀青翻炒
3.	炒至五、六成熟即起锅揉捏
4.	炒熟的藤茶要赶紧揉捏至有浆汁溢出
5.	揉捏完工后的藤茶开始显现白霜
6.	揉捏好的藤茶要趁热撕开松散

  上：炒茶过程中起锅动作也要迅速，不然会糊锅或导致茶团温度冷热不一   
左下：第一锅起茶后第二锅要迅速入锅翻炒，否则会糊锅   
右下：炒茶杀青
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1. 压饼要先到竹林里捡竹笋叶
2. 竹笋叶用水清洗干净
3. 将竹笋叶入锅用开水高温烫洗
4. 按木甄内的直径大小把竹笋叶剪成圆形垫片
5. 将竹笋叶垫片放入木甄底部
6. 把炒成五成熟的藤茶均匀分成若干个茶坨，分别放入木甄

1

2
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3

5

7. 用工具把每层茶坨压实成饼
8. 全部茶饼压好后上锅蒸煮
9. 20分钟蒸煮后打开锅盖观察茶饼状况
10. 茶饼蒸熟后迅速倒到簸箕里
11. 晾晒干后的茶饼成品
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水蒸煮。用水蒸汽熏蒸茶叶至熟，起锅放入簸

箕中均匀摊开，放置在太阳下晒至全干。这种方

法加工的藤茶，香味略淡，功效相同。

压饼熏蒸法

这种方法稍微多点工序，先要到竹林里捡回

几片大的竹笋叶，清水洗净，放入烧开水的锅中

烫煮一下，再把竹笋叶捞出按木甄子直径大小剪

成几片圆形隔垫。一层茶饼放一片竹笋叶做隔

层，这样既干净又透气。先放竹笋垫，再放茶叶，

用工具把每层茶饼压紧压实。将装满藤茶饼的木

甄子放到锅上，盖上木盖加热蒸煮。藤茶蒸熟后

把蒸笼里的藤茶饼倒入簸箕中，再趁热把藤茶饼

稍微整形。把茶饼摊晒在太阳下，略带少量藤茶

结晶析出白点，茶味醇正甘甜。

直接晾晒法

通常采用茎叶连藤全株砍采，直接切成一寸

左右的茶段，利用太阳自然晒干。这样加工生产

的藤茶，型似中草药，表面白色结晶体析出较少，

成茶色淡绿色，药性浓，回味无穷。

需要说明的是，野生藤茶用手工加工的成茶

6

8 9

10 11

7
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表面上那层白霜不是“霉”，其主要成分就是黄

酮类化合物二氢杨梅素等，是藤茶特有的黄酮成

分，主要分布在叶片里，茎杆含量相对少些。

随和的茶品习性

相对于其他茶品，野生藤茶在冲泡和饮用中

显得更具随和性和包容性。野生藤茶可以直接

冲泡饮用，可以不洗茶；也可不拘茶具器皿，玻

璃杯、保温杯、陶瓷杯、瓷碗均可泡制藤茶；野生

藤茶不像其他茶叶含有茶碱、咖啡碱，所以不会

解药性，也不会令人兴奋失眠。

中国的茶文化博大精深，包括种茶、制茶、

饮茶、品茶的文化，涵盖了茶具艺术、品茶环

境、茶道礼仪，很有讲究。中国人饮茶，注重一个

“品”字。“品茶”不但是鉴别茶的优劣，也带有

神思遐想和领略饮茶情趣之意。在百忙之中泡

上一杯野生藤茶，择雅静之处，自斟自饮，可以

消除疲劳、涤烦益思、振奋精神，也可以细啜

慢饮，达到美的享受，使精神世界升华到高尚

的艺术境界。

“一看、二闻、三摇、四品”是野生藤茶泡用

和品鉴的基本方法，这些杯中起舞的精灵，有着

不同寻常的视觉秀色和深邃韵味。

一看：看茶色，正宗野生藤茶应为白霜中夹

着深棕色，白色附着物为藤茶中重要的有效成

分。看汤色，藤茶的汤色呈淡黄色。

二闻：闻气味，可闻到藤茶有别于一般茶

叶的特异香气，为黄酮的气味，有的干茶略带

馊味。

三摇：用开水冲泡后，藤茶茎叶在杯中会慢

上：直接晒干的藤茶不需要炒茶    下：阳光下晒干的藤茶 上：富含白霜的成品散装藤茶和藤茶饼    中：成品野生藤茶    下：淡黄色香醇的清明藤茶汤
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慢舒展开，现出原形，观茶叶和茎部

可识别藤茶品质和真伪。第一杯饮用

前将茶杯稍微摇晃几下更有利于有效

成分的溶出，第一杯茶汤饮完后的藤

茶叶可再冲两次开水。

四品：饮用藤茶要大口喝、小口

咽。初喝入口微苦，但回味甘甜且持

久。那种苦尽甘来的感觉，往往会使

人精神一振，继而口齿清爽，津生留

香，滋味醇厚，沁人心脾。

新时代人们更加崇尚自然、注

重生态、重视康养。野生藤茶作为

纯天然绿色保健饮品是清除人体有

害物质的“清洁剂”，是预防心脑血

管疾病的新宠，是增强人体免疫力

的保健茶。

（责编  桑新华）
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