
顺时饮茶的养生密码

关于喝茶这件事，我
国素来“顺时饮茶” 的习
惯， 也就是说不能一年四
季都喝一种茶， 得顺应季
节的变化， 才是健康的饮
茶方式。

立春：宜饮茉莉花茶
立春是春季之始，此

时天地阳气生发， 与肝相
应， 人易暴怒或者感到忧
郁， 这时候适合来一杯暖
暖的茉莉花茶， 可安定情
绪，舒缓神经。

雨水：宜饮桔普
雨水节气期间， 气温

回升，降水增多。在多雨的
初春，乍暖还寒之时，寒湿
之邪最易困着脾脏， 桔普
具有健脾行气的功效，最
是适宜。

惊蛰：宜饮白牡丹
这时天气回暖， 春雷

始鸣，惊醒蛰居的动物，故
得名惊蛰。 惊蛰时节阳气
升发，气温明显升高。因暖
生燥， 惊蛰时节应保持心
平气和，忌妄动肝火，白牡

丹清肝明目、镇定降压。

春分：宜饮陈年生普
“春分者， 阴阳相半

也， 故昼夜均而寒暑平”，

这一天，昼与夜几乎等分，

并正是春季
90

天的中分
点。 依据道法自然的养生
传统， 人在此时需保持阴
阳平衡， 而有年份的普洱
生茶，经历时间沉淀，茶性
自然转化，渐温和。

清明：宜饮白毫银针
万物生长此时， 皆清

洁而明净， 故谓之清明。

清明时节，适宜性味清凉
的饮食， 以便柔肝养肺，

增强体质。 一杯白毫银
针，味温性凉，有健胃提
神之效，祛湿退热之功，最
是应时佳品。

谷雨：宜饮信阳毛尖
谷雨，源自古人“雨生

百谷”之说，意味着寒潮天
气基本结束，气温回升加
快， 一杯时令的信阳毛
尖， 有丰富的氨基酸，提
升体质。 （寒冬）
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茶已经成为人们生活中不
可或缺的饮品。 茶叶不仅有益
心血管健康，还能预防，延缓衰
老。 就算冲着延缓衰老和降脂
塑型，就有很多女性开始喝茶。

喝茶的好处虽多， 但也要喝对
才行。

按季节选茶
1.

春夏季节应多喝绿茶。

春天适合喝信阳毛尖和碧螺
春，这两种绿茶都有生发作用，

可以缓解春困。

2.

夏天喝绿茶能清热解
毒、降低血脂。

3.

秋天最该喝青茶，乌龙

茶介于绿茶、红茶之间，茶性平
和，而且不寒不温，非常适合秋
天饮用，可以兴奋神经，使人神
清气爽。

4.

黑茶冬天喝最适合，尤
其是熟普洱茶，茶性温和，冬天
饮用最为合适。冬天寒气重，是
阳气闭藏的季节， 熟普洱可以
生热暖胃。

另外， 普洱茶还具有一定
的控制体重的作用。 用低热量
的普洱茶，代替日常的甜饮料，

可以控制热量摄入。

女人喝茶要分体质
中国的茶分为绿茶、红茶、

黄茶、白茶等。 茶性不同，对人
体的影响也不同。

1.

红茶性温，适合胃寒、手
脚发凉、体弱、年龄偏大者饮用。

2.

绿茶性寒，适合体质偏
热、 胃火旺、 精力充沛的人饮
用，绿茶有很好的防辐射效果，

非常适合常在电脑前工作的
人。

3.

黄茶性寒，功效也跟绿
茶大致。

4.

白茶性凉，适用人群和
绿茶相似， 但“绿茶的陈茶是
草，白茶的陈茶是宝”，陈放的
白茶有去邪扶正的功效。

（青梅）

女性喝对茶才养生
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