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温饮胜过冷饮
一些人喜欢喝烫

茶 ，但专家认为 ，茶水
温 度 过 高 易 引 起 咽

喉 、 食道 、 胃黏膜受
损 ，带来疾病隐患 。 一
些人喜欢饮冷茶 ，觉

得喝起来很过瘾 。 专
家认为 ， 冷茶既无香
味 ，又引起寒滞 ，导致
胃部不适。

从养生的角度说 ，
喝茶要喝温热之茶 ，宜

随泡随饮。《茶经》中说：
饮茶要趁热饮，如凉了，
精华随气而散。 茶叶用
开水冲泡，香气、滋味及
有效成分才能会更好地

发挥出来。
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为何吃药时不能喝茶?
最近天气多变， 很多小

伙伴都生病了。
不过， 在吃药与喝茶的问

题上，却犯了纠结。
因为听人说 ：“吃完药之后喝

茶，病好的慢! ”
那么，吃药之后到底能不能喝

茶呢?今天我们一起来了解一下。
首先来说，吃药和喝茶是不可

以同时进行的。
因为茶叶里都含有单宁酸，能

和很多药物的成分发生化学作用，
无法被身体吸收，导致药物不能充
分发挥药效，甚至还可能会引起胃
部不适、腹泻等副作用。

茶鞣酸 ，又称茶多酚 ，是茶叶
里保健成分。

只要是真正的山茶科山茶属

茶种的茶，都含有鞣酸。
只不过茶鲜叶制成成品茶工

艺不同，导致茶多酚氧化 、转化多
少的不同， 因而不同茶类
茶鞣酸含量多少不同。

所以在吃药的时

候选择白开水送服会

更好。
第二，吃药过后

可以喝茶吗?
从医学上来看，

药物进入

到人体内

后都会有一个被吸收的过程。
在时间上看大约一到两个小

时，过了这段时间后药物的成分基
本已经被身体所吸收完毕，已充分
发挥其的作用了。

因此在这个时间段以后就可

以喝茶了。
此外，并不是服用所有的药物

时都不能喝茶。
如果你服用的是维生素类的

药物或者是用来降血脂、降血糖的
药物，都可以用茶水来冲服。

不但不会产生不良后果，茶水
还会有助于维生素类药物的吸收，
达到增效的功能。

最后总结来说， 吃药的时候，
最好就不要用茶水来送服了。

而有医生叮嘱说不能喝茶的，
也暂时先不要喝茶。

至于其他情况， 只要我们等
药物的成分基本被身体所吸收完

毕，也就是一到两个小时后，喝喝
茶是没有问题的。 （严 宽）

茶饮养生

浓茶和淡茶，哪个更养人?
居家过日子 ， 开门七件

事———柴米油盐酱醋茶。 中国作
为世界上最早产茶的国家，饮茶
历史非常悠久。 可怎样喝茶才能
达到最好的养生效果呢?

有的老茶客常说 ， 这茶太
淡，没味! 喜欢喝有茶味的茶，往
往将茶泡得过于浓厚，才感觉过
瘾，刺激! 对一些柔和的茶，总觉
得不够味! 这样真的好吗?

淡茶养生胜过浓茶
众所周知， 茶与咖

啡、可可一样，已成为当
今世界的三大饮料之

一。 作为天然饮料的茶
叶，备受世人的青睐。茶
不仅含具有抗癌功效的

茶多酚， 还含有少量可
以提神醒脑的咖啡因。

此外， 它又含有可

以分解油腻、 帮助消化
的微量元素。 而能增加
冠状动脉流量、 强心利
尿的茶碱， 也备受世人
的称道。因而，茶是现在
世人较受欢迎的一种健

康饮料。
饮茶， 究竟是饮浓

茶好还是淡的好 ?如果

从健身养生的角度来

看 ， 那当然是饮淡茶
好 ， 每次放茶叶 3 克
左右为宜 。 我国民间
广泛流传的 《饮茶诀 》
中说 ： “淡茶温饮最养
人 ” “ 喝 茶 过 浓 犯 茶
瘾 ”强调的也正是这个
道理。

为什么喝淡茶更有利于人的健康
据现代医学研究 ，

淡茶内的茶碱含量较

少 ， 足以使人提神醒
脑 、恢复体力 ，但又不
会使人过度兴奋。

而浓茶内的茶碱

含量相对较高， 可导致
精神过度兴奋。 而引起
神经系统正常功能的失

调， 会造成胃酸分泌过
多，从而对患有胃溃疡、

十二指肠溃疡的患者，
造成极为不利的后果。

与此同时 ，经常饮
浓茶，茶叶中的鞣酸还
可能与食物中的蛋白

质结合成鞣酸蛋白而

凝固沉淀 ， 以至于影
响食欲和消化 ， 严重
的可发生便秘 。 此外 ，
由于茶碱还能提高人

的体温，因而发烧的病

人喝了浓茶，就会高烧
不退。

据了解有 10%的
嗜茶者， 在每天喝 2-3
杯浓茶的情况下，会出
现神经过敏、焦虑不安
和气短等现象。 茶里的
咖啡因具有使人上瘾

的弊端，能促使人越喝
越浓，从而会损害人的
健康。

夏季喝温热的茶，比喝冷饮更能消暑降温
因为热茶有很好

的利尿作用，可以带走
体内大量的热量和废

物，使体温下降。 热茶
中的茶碱对控制下丘

脑体温中枢的调节起

重要作用，再加上芳香
物质挥发过程中也起

了散热作用。
盛夏时节饮用热

茶 ， 能促进汗腺的分
泌，体内的大量水分可

以通过皮肤上的毛孔

渗出蒸发掉。喝热茶比
喝冷茶更能加速胃壁

收缩 ， 使清热解毒的
有效成分较快地发生

作用。 （万和）
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