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南宋诗人吴自牧在《梦梁录》中记载：“盖人家不可或

缺者，柴米油盐酱醋茶”，茶，在两宋时期已是风靡全国的

国饮。

宋太平兴国二年（公元977年），宋太祖赵匡胤把建瓯

凤凰山的北苑贡茶列为皇家龙焙，《宣和北苑贡茶录》中记

载：“至于唐末，然后北苑出为之最”。北苑茶被制成“龙

团凤饼”，此后王公大臣、文人雅士均频繁参与茶事活动，

一时饮茶之风席卷全国。欧阳修在《归田录》中写道：“茶

之品莫贵于龙凤，谓之团茶”，陆游《建安雪》中有诗云

“建溪官茶天下绝”龙凤团茶，成了两宋时期茶人的首选。

一、选茗

熊藩、熊克在《宣和北苑贡茶录》中记载“凡茶芽数

品，最上曰小芽，如雀舌、鹰爪，以其劲直纤锐，故号芽

茶。次曰拣茶，乃一芽带一叶者，号一枪一旗。次曰中芽，

乃一芽带两叶者，号一枪两旗。其带三叶、四叶，皆渐老

矣”，任渊注引《北苑修贡录》中记载“茶有小芽，有中

芽；小芽者，其小如鹰爪”。鹰爪，是等级最高的茶芽，其

次为一芽一叶，再者为一芽两叶的枪旗。宋代茶人选茗，以

鹰爪为优。

二、采茶

1、采茶的季节

明代许次纾《茶疏》中记载：“清明谷雨，摘茶之候

也，清明太早，立夏太迟，谷雨前后，其时适中”。谷雨

茶，放至今天，也是春茶中的上等茶。但是按南宋《建安

志》的说法，谷雨茶“老而味重”，属于很下等的茶了。那

么，宋代茶人是什么时候开始采摘茶叶呢？

宋子安《东溪试茶录》中也有记载“岁多暖则先惊蛰

十日即茶，岁多寒则后惊蛰五日始发”。指气温高的年份在

惊蛰前十日就开始采摘茶叶了，气温低的年份也是在惊蛰后

五日即采茶。黄儒的《品茶要录》中记到“茶事起于惊蛰

前”。惊蛰一般的时间在农历中下旬到二月初，由此可见，

这个时间就开始采茶，宋代采茶的时间真的是相当早了。

2、采茶的时间点

现代来说，一天中采茶的时间是上午7点后，11点前。下

雨天、雾气很重的时候是不宜采茶的。而依黄儒在《品茶要

录》中记载“采佳品者，常于半晓间冲蒙云雾”，《东溪试

茶录》中亦说“必以晨兴，不以日出”，《大观茶论》中记

载“见日则止”。为了保持茶叶的新鲜度，宋代茶人“以罐

汲新泉悬胸间，得必投其中”，就是在胸前放置一个装泉水

的罐子，采摘的茶叶随即放至水中保存。他们认为太阳出来

后茶芽上的露水被晒干，其精华也会被阳气所迫而耗散，并

且高温也会导致茶芽内含物质发生代谢反应。所以，采摘的

茶叶都会放在水罐中暂时保存。

现在的茶叶杀青基本都采用炒青的方法，对于火来说，

茶叶表面如果残留有水则是为大忌，带露采的茶非常容易

“烧尖”。而宋代杀青采用的是蒸青的方法，将茶叶清洗干

净后，放置蒸茶青的器具中“候汤沸蒸之”。所以宋代时的

蒸青本来就是在高温水蒸气下进行的，有水的参与，更能保

持茶叶的鲜嫩。

3、采摘的方式

一般采茶均不能用指甲摘，提手采是采茶中最普遍的方

式。掌心向下或向上，用手指夹住新梢要采的节间部位，向

上着力，顺势上提采茶。

《东溪试茶录》中记载“凡断芽必以甲不以指，以甲则

速断不柔，以指则多温易损”，《大观茶论》中说道“用爪

断芽，不以指揉，虑气汗熏渍，茶不鲜洁”。因为担心细嫩

的茶芽受手的温度和汗渍的熏染而不洁，因此宋代茶人采茶

“必以甲，不以指”。

三、制茶

1、蒸青

黄儒《品茶要录》中记载“既采而蒸”，宋徽宗赵佶

的《大观茶论》中“使一日造成，恐茶过宿，则害色味”。

即茶叶采摘后要及时蒸青，中间不可以间隔太长时间，否则

茶叶质量就会下降。一方面会导致茶叶内部氧化酶的自我转

化，另一方面导致茶味流失和改变。《品茶要录》中“其采

芽而不及蒸，蒸而不及研，研或出宿而后制，试时色不鲜

明”也可看出，制茶要及时，不能过夜。

采用蒸青的方法杀青，要求高温快速。如果过久甚至

中途再加水，就会出现茶叶变黄的发酵现象，尤其要避免出

现其锅水少干，出现糊味儿。《品茶要录》中记载“茶，蒸

不可以逾久，久而过熟，又久则汤干，而焦釜之气上”。然

《大观茶论》中也说道“蒸太生，则芽滑，故色清而味烈；

过熟，则芽烂，故茶色赤而不胶”。由此可见，如果蒸青不

足，茶芽含水量较高，含果胶质较多，青菜味就会过重；蒸
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青过度，会导致纤维破坏严重，芽容易烂，颜色也会偏黄。

所以，蒸青要达到刚好蒸熟散发茶香气的火候为最好。

2、压黄

黄儒《品茶要录》中记载“茶以蒸者为黄”，鲜叶经过

蒸青之后称为“黄”，压黄即为压榨茶叶，是为了减少茶叶

的苦涩味道。压榨时流出的汁液中含有大量的茶多酚和咖啡

碱，这是茶叶苦涩的来源。如果压榨不尽，制成的茶就会由

苦涩。和现代的散泡茶不用，宋代的茶粉是和茶汤一同食用

的，所以要求茶更加不能苦涩。

《大观茶论》中“压黄膏尽亟止”，压黄以汁液刚压干

净就马上停止为好。

3、磨粉

（1）炙茶

蔡襄《茶录》中记载“微火炙干，然后碎碾”。茶叶用

微火烤炙后再碾碎，但此时需要烤炙的茶叶是一年以上的陈

茶，经过热水浸泡，刮去膏沫，然后炙干。如果是当年的新

茶，只需要低温焙干即可。

（2）碾茶

《茶录》中记载“碾茶，先以净纸密裹椎碎，然后熟

碾”。即用干净的纸包裹起茶叶敲成小块，然后快速仔细的

碾碎。《大观茶论》中亦写道“碾必力而速，不欲久”。

（3）罗茶

《茶录》中记载“罗细则茶浮，粗则水浮”。茶末细则

易于浮起，茶末粗则易于沉底。宋代饮茶是点茶方法，要避

免茶叶沉底，茶和水很好的交融后，茶要“发立”有优。所

以茶要罗的越细越好。

四、点茶

1、选具

（1）茶盏

《茶录》中记载“茶色白，宜黑盏”，《大观茶论》中

记载“盏色贵青黑，玉毫条达者为上”。宋代的制茶与点茶

方法导致茶汤出现大量的白色浮沫，黑色更能衬托茶色，让

茶在青黑色的茶盏与银色的兔毫映衬下更加美观。

（2）茶筅

《大观茶论》中记载“茶筅以箸竹老者为之，身欲厚

重”。击拂茶汤所用的茶筅要选取厚重有力的老竹，才易于

运用。选用的筅要“本欲壮而未必眇”，从分叉开始，根部

就要壮士，末端要细。

（3）汤瓶

汤瓶即为煮水的壶。《茶录》中“瓶要小者易候汤”，

《大观茶论》中记载“嘴之口欲大而宛直，则注汤力紧而不

散”。汤瓶要选小的，易于茶水凉置，而壶嘴要大而直，这

样出水有力快速，不会中断，更更好的控制出水的力度。

2、点茶

两宋时期的点茶之法风靡全国，其中尤以宋徽宗赵佶

《大观茶论》中记载的七步点茶法最为流行。

（1）第一汤量茶受汤，调如融胶

将茶末投入茶盏之后，以少量的水将茶末调成膏状。

（2）第二汤急注急止，击拂有力

快速注水，马上停止。注水时要沿着盏壁边缘环形注

水，不要直接注到调好的茶膏上。击拂的力度要适中，才能

使汤色逐渐呈现出来，使表面的汤花如散珠碎玉般逐渐聚集

壮大。

（3）第三汤周环旋复，粟文蟹眼

注水量和第二汤一样，以环绕的方式旋转击打，茶汤被

搅起，中间形成空洞。茶汤出现粟纹、蟹眼密布。

（4）第四汤尚啬，轻云渐生

注水比前两次要少一点，茶筅击打的不要太快，此时已

出现细密的泡沫，汤色光彩美观。

（5）第五汤可稍纵，结浚霭、结凝雪

此次注水可稍微多一点，运筅的手法要轻盈，盏中细密

的白色泡沫在汤面凝结，犹如聚结的云气，凝固的霜雪。

（6）第六汤以观立作，乳点勃然

此时茶粉和水均匀混合，汤花已能保持。

（7）第七汤可欲则止，溢盏而起

第七次注入水后，泡沫咬盏上浮，既可停止。

茶汤调制后，两宋时期饮用的是表面的泡沫以及与沫融

合的部分茶汤，下面重浊的部分是舍弃不喝的。

五、斗茶

宋代时期的斗茶，也称“茗战”，是集体品评制茶技艺

和品鉴茶叶优劣的一种形式。《茶录》中记载“建安斗茶，

以水痕先没者为负，耐久者为胜”。宋代斗茶，一比汤花，

汤花均匀，并且汤花越白越好；二比咬盏，汤花要紧贴盏壁

不散退，汤花散退后在盏壁上会留下水痕，谁先出现水痕谁

便输。随着民间饮茶之风盛行，斗茶活动在民间日益增多，

最后连皇帝也参加到了斗茶行列。
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