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茶不是万能，但不喝茶也万万不能

夏天喝绿茶的好处

要想喝上一杯上等好茶，除了具备好茶、好水的条件外，还
必须掌握泡茶要点，才能喝得更健康。

绿茶，现泡现喝
绿茶之所以具有抗氧化、清除自由基、抗衰老、抗病毒等保

健功能，主要是因为茶叶中的多酚类物质。 如果冲泡温度过高
或时间过久，多酚类物质就会被破坏，茶汤不但会变黄，其中的
芳香物质也会挥发散失。

一般来说，绿茶冲泡水温以 80℃为宜，水初沸即可。 冲泡
时间以 2—3 分钟为好，最好现泡现饮。 绿茶与水的比例要恰
当，以 1:50 为宜，常用 3 克茶叶冲水 150 毫升，冲泡出来的绿
茶汤浓淡适中。 黄茶和白茶的冲泡方法与此接近。

红茶，泡久些更健康
与绿茶不同的是，高水温浸泡反而能够促进红茶内黄酮类

保健物质的有效溶出，不但让滋味和香气更浓，还能更好发挥
它的保健功能。因而泡红茶最好用沸水，泡得久些更好。一般来
说，5 分钟最佳。红茶冲泡的用水量与绿茶相当。功夫红条茶可
冲泡 3 次—4 次，红碎茶则可冲泡 1 次—2 次。

乌龙茶，茶叶要多放
乌龙茶冲泡时水温也以沸水为宜。 乌龙茶的泡茶用量较多，一

般以 10克为宜，约装满紫砂壶容积的一半。 乌龙茶可冲泡 5次—6
次，时间可由短到长，以 2分钟至 5分钟为宜。

黑茶，重点在洗茶
以普洱茶为代表的黑茶，属于后发酵茶类，原料较为粗老。

黑茶的特征在于“越陈越香”，须经历较为剧烈的沸水冲泡过
程，才能使所含成分充分溶出。

散茶容易出味儿，而紧压砖茶还要经过烹煮。 第一次冲泡黑
茶，要用 10秒钟快速洗茶，即先把茶叶放入杯中，倒入开水，过一
会儿把水倒掉，再倒入开水，盖上杯盖。这样不仅滤去了茶叶的杂
质，而且更香醇。 后续冲泡时间常为 5分钟。 （陆 亿）

喝不对茶影响健康，
这些茶你喝对了么?

绿 茶 可 以 美 容 ， 有 很 好 的 排

毒 养 颜 功 效 ， 夏 季 防 晒 更 少 不 了

绿 茶 。
绿茶做成的面膜敷面 ，不但能使被

阳光晒伤的皮肤减轻疼痛 ， 而且还可
以使受伤的皮肤尽快修复 。 轻度日晒
后 ，若有红斑 、灼热等现象 ，可以用浓
的绿茶水冷敷 ， 新鲜的绿茶含有丰富
的茶多酚 ，能抗紫外线损伤 。

绿茶中含有大量的维生素 C，维生素
C 本身就有很好的美白功效，而绿茶中的
类黄酮更能增强维生素 C 的抗氧化功效，
使美白效果更佳。

虽然常喝绿茶可以美容 ， 但女性
在月经期最好不要喝绿茶 。因为绿茶中
含有较多的鞣酸 ，会与食物中的铁分子
结合 ，形成大量沉淀物 ，妨碍肠道黏膜
对铁分子的吸收 ，容易造成月经期缺铁
性贫血 。 另外 ，绿茶中的可可茶碱等物
质具有使人兴奋的作用 ， 会加重痛经 、

腰 酸 等

经期反应。
绿茶是一种能够有效

帮助减肥的饮品 ， 并且能够清热和
化浊去腻 ，有效清脂 ，防御脂肪在体内
沉积 。

绿茶中的茶多酚是一种能够溶解

脂肪的物质 ， 经常喝绿茶能够分解吃
到消化系统中的脂肪 ， 减少脂肪的吸
收 。绿茶中的营养十分丰富 ，它的抗氧
化能力超强 ，其中的维生素 C 可以逐
渐清除血液中的胆固醇 ， 避免脂肪的
沉积 。 绿茶中还有丰富的维生素 B 和
咖啡因 ，特别适合作为运动饮料 。

(据雅茗居）

不可能靠喝茶就解决一切， 但不喝茶，可
能真的会不利于身体健康。喝茶，也要注意。我
们到网上一查，茶叶的功能可以说不用医生和
不用医院了，有些功能已经误传很久了，所以，
我们在此特意列出来，希望大家不要再这么喝
茶了?

浓茶能去油腻吗

浓茶肯定可以解油腻，但也有一些不利因
素，过犹不及。

许多人认为 “饭后喝杯浓茶可以去油腻
有利于消化”，这种“传统观念”貌似有理实则
错误。 “饭后一杯茶”和“饭后一支烟”，均对人
体健康有害。 “饭后一支烟赛过活神仙”，是不
少吸烟者的切身体会，饭后消化和呼吸系统的
血液循环加速使机体成倍地吸收尼古丁等有

害物质，“过瘾”和“毒害”成正相关! “饭后喝浓
茶”茶中所含的茶丹宁、茶多酚等与食物中的
铁质和蛋白质结合会导致人体对铁质和蛋白

质的消化吸收障碍，餐后一两小时再淡茶温饮
是较为适宜的。

浓茶不能解酒，还会使中毒加重
常常见有人在酒后立刻喝浓茶，他们以为

“喝茶能解酒”，这其实没有道理。醉酒是乙醇、
乙醛对人体的毒害所致，解酒是靠肝脏的两套
酶系统将乙醇、乙醛代谢掉，而茶与之毫不相
干。而醉酒后立刻喝浓茶更是有害无益的。
茶中的咖啡碱、 茶碱可刺激机体的
神经系统和心血管系统，促
进乙醇吸收，加重中
毒症状。

茶能调节心理问题

茶对躯体的保健功能是毋庸置疑的，而
它对人们心理的保健作用也是其他东西所无

法替代的。 古往今来普通百姓的“柴米油盐酱
醋茶”和文人雅士的“琴棋书画诗酒茶”在茶上
找到了契合点。 这绝非偶然。 各阶层的人在心
理压力超负荷时不约而同地想到茶， 正所谓：
“为名忙，为利忙，忙里偷闲，且喝几盏茶去;劳
心苦，劳力苦，苦中作乐，再倒一杯酒来。”从心
理学的角度看，饮茶可以令人暂且忘却忧愁精
神得以放松，不失为一种调节心理问题的上乘
手段。一幅茶亭对联写得好：“山好好，水好好，
入亭一笑无烦恼;来匆匆，去匆匆，饮茶几杯各
西东。 ”我们在人生路上，有好山好水相伴，自
然应该有好心情。

茶可以说是最具文化含量的文明健康

的天然饮料 。 人们可以独自品茗 ，又常以
茶待客 。 我们中国人尤其是中老年人往往
是一杯清茶在手 ，心里顿觉温暖 、亲切 、踏
实 、满足 。

（李 开）


