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喝茶给人带来 15大益处
世界卫生组织调查了许多

国家的饮料优劣情况， 最终认
为：茶为中老年人的最佳饮料。
据科学测定，茶叶含有蛋白质、
脂肪、10 多种维生素， 还有茶
多酚、 咖啡碱、 和脂多糖等近
300 种成分， 具有调节生理功
能， 发挥多方面的保健和药理
作用。

由于茶具有防止人体内固

醇升高， 有防治心肌梗塞的作
用， 茶多酚还能清除机体过量
的自由基，抑制和杀来病原菌。
此外，茶还有提神、消除疲劳、
抗菌等作用。 这对中年人来说
是需要的。 欧共体还可以净化
水质， 减少放射性物质对人体
的伤害。因此，在当前自然环境
污染严重的情况下， 特别是在
城市居住的人们， 更应经常喝
点茶。

饮茶的好处很多， 概括起
来有 15 条：

(1) 茶能使人精神振奋，增
强思维和记忆能力。

(2)茶能消除疲劳，促进新
陈代谢，并有维持心脏、血管、
胃肠等正常机能的作用。

(3)饮茶对预防龋齿有很大
好处。据英国的一次调查表明，
儿 童 经 常 饮 茶 龋 齿 可 减 少

60%。
(4)茶叶含有不少对人体有

益的微量元素。
(5)茶叶有抑制恶性肿瘤的

作用， 饮茶能明显地抑制癌细
胞的生长。

(6) 饮茶能抑制细胞衰老，
使人延年益寿。茶叶的抗老化作
用远超维生素 E。

(7)饮茶有延缓和防止血管
内膜脂质斑块形成， 防止动脉
硬化、高血压和脑血栓。

(8) 饮茶能兴奋中枢神经，
增强运动能力。

(9)饮茶有良好的减肥和美

容效果， 特别是乌龙茶对此效
果尤为明显。

(10) 饮茶可以预防老年性
白内障。

(11) 茶叶所含鞣酸能杀灭
多种细菌，故能防治口腔炎、咽
喉炎，以及夏季易发生的肠炎、
痢疾等。

(12) 饮茶能保护人的造血
机能。茶叶中含有防辐射物质，
边看电视边喝茶， 能减少电视
辐射的危害，并能保护视力。

(13) 饮茶能维持血液的正
常酸碱平衡。 茶叶含咖啡碱、茶
碱、可可碱、黄嘌呤等，生物碱物
质，是一种优良的碱性饮料。 茶
水能在提内迅速被吸收和氧化，
产生浓度较高的碱性代谢产物，
从而能及时中和血液中的酸性

代谢产物。
(14)防暑降温。饮热茶 9 分

钟后， 皮肤温度下降 1-2 摄氏
度，使人感到凉爽和干燥，而饮
冷饮后皮肤温度下降不明显。
合理的喝茶对人体是有百益而

无一害的， 但是如果不合理的
话那就对人体有害处了。

(15)可以给人们解渴，还可
以清热解毒。

喝茶要看体质中医认为人

的体质有燥热、虚寒之别，而茶
叶经过不同的制作工艺也有凉

性及温性之分， 所以体质各异
饮茶也有讲究。燥热体质的人，
应喝凉性茶，虚寒体质者，应喝
温性茶。

晚上最好喝红茶。 因为绿
茶属于不发酵茶， 茶多酚含量
较高，并保持了其原始的性质，
刺激性比较强 ; 红茶是全发酵
茶，茶多酚含量虽然少，但经过
“熟化”过程，刺激性弱，较为平
缓温和，适合晚间饮用。尤其对
脾胃虚弱的人来说， 喝红茶时
加点奶， 可以起到一定的温胃
作用。 （据中国茶网）

不同茶叶喝出不同肌肤

一杯好茶，甘之如饴，连皮肤都爱喝 !
茶———“神农尝百草之滋味， 水源之甘苦，
令民知所避就，当此之时，日遇七十二毒，
得荼而解”，“荼”便是茶的古称，历代著名
的医书皆记载了茶的功效，包括明目、令人
思维敏捷、轻身换骨等。

肌肤也爱喝好茶

茶的好处不言自明。 在东方的养生之
术里，茶具有非常重要的地位，公元 1211年
日本一僧侣在其著作《饮茶养生》一书中写
道：“茶是养生的神奇良方，对延年益寿具有
超凡的力。 ”茶具有美容、减肥、保健的功能，
从古至今，它一直是长寿的万灵丹。

紧张的现代生活让人们试图寻求舒缓

身心的良药，除了泡上一杯好茶，品味那沁
人心脾的香气， 茶中的神奇成分更是被直
接用到了美容护肤品中。 茶中的儿茶素有
很强的抗氧化功能， 比众所周知的维生素
E 高出 200 倍，据研究表明，将含有茶成分
的护肤品涂抹在皮肤上后， 即使被猛烈阳
光照射，也可让导致皮肤晒伤、松弛和粗糙

的过氧化物减少约 1/3! 所以，在喝茶的同
时，别忘了让肌肤也尝尝好茶的滋味。

绿茶———抗氧之王

在所有的茶中， 绿茶拥有最强的抗氧
化功效， 很早以前就有护肤高手将喝剩下
的绿茶渣敷在脸上当作面膜。 除了卓越的
抗氧化功效， 绿茶中的咖啡因能够有效消
除水肿，单宁酸能收敛肌肤，让松弛的肤质
变得紧致结实。

白茶———清新排毒

白茶具高效抗氧化功能， 可强化肌肤
抵抗力， 当中的多酚成分有效压制游离基
活动，能改善人体排毒和防御功效，给肌肤
带来前所未有的清新感觉。

黑茶———紧颜抗老

人说“见黑三分补”，黑茶的健身美容
功效近年来也被逐渐发掘出来。 通过大量
研究发现， 黑茶中的黑茶酵母菌能填补皮
下组织的脂质，代谢被破坏的胶原蛋白，使
肌肤恢复弹性。

（据中国茶网）

每天喝 3 杯茶可以防止心脏病和中风
常喝茶，好处多。 新研究结果显示，经

常喝茶(无论绿茶还是红茶)可以使用心脏
病问题减少 11%。 其主要机理是，喝茶可
以减少血管中血栓(危险脂肪和胆固醇)的
堆积。

研究人员表示， 喝茶的好处在很大程
度上取决于茶叶中的类黄酮等抗氧化剂，
这些物质有助于防止心血管疾病。 1 杯茶
大约含类黄酮 150—200 毫克。红茶和绿茶
中的类黄酮含量几乎相当。 在抗氧化剂方
面， 喝两杯茶相当于吃 5 份蔬菜或吃两只
苹果。

研究成员之一乔纳森·霍奇森博士表
示，研究发现，茶和茶叶类黄酮可以增强一

氧化氮状况，改善血管内皮功能，进而给心
脏健康带来诸多好处。研究发现，在经常喝
茶的男女中，动脉血管血栓明显较少。多项
研究也表明， 茶叶中的类黄酮具有控制动
脉硬化症的功效。

新研究既表明喝茶可以改善血管内壁

健康状况， 又表明喝茶可以降低高血压和
低血压带来的危险。

研究人员凯瑟琳·胡德博士表示，多项
人体实验证明， 喝茶时加入牛奶不会影响
人体对茶叶类黄酮的吸收。另外，无论茶中
是否加入牛奶， 喝茶之后人体血液中的抗
氧化剂水平都不受影响。

（据中国茶网）
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