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■小贴士

泡茶饮茶有讲究

1.喝茶，一般人每天 3～5 克
最合适。

2.洗茶速度要快，存放越久
的茶特别是散茶越需要用开水
洗茶。

3.冲茶时，根据茶叶生熟老嫩
调整水温，茶叶越老需要的水温
越高。

4.冲好的茶最好用瓷杯，勿用
纸杯。

5.喝茶水温不宜过高，60℃～
70℃的水温为宜，可配甜点。

分清症状喝对茶

1.上火喝绿茶。绿茶是不
发酵茶，性苦寒，最能祛火、生
津止渴、消食，但虚火、肠胃虚
寒的人及大部分儿童老人则不
宜饮用绿茶。

2.口干舌燥喝中度发酵度青
茶，如单枞茶、乌龙茶。口干舌燥
多因肝火旺、热气引起，这两种茶
微凉偏中性，适合多数人饮用。

3.寒性感冒喝红茶、黑茶、熟
普洱。红茶黑茶能散寒、暖胃，老
年人若在喝时加入牛奶，还能补
充喝茶流失的钙，强化骨骼，预防
骨质疏松。

一般来说，菊花茶适合头昏、目赤肿
痛、嗓子疼、肝火旺及血压高的人喝。有
过敏体质的人如果想喝菊花茶，应先泡
一两朵试试，如果没问题再多泡。此外，
由于菊花性凉，体虚、脾虚、胃寒病者及
容易腹泻者不要喝。

【解析】喝菊花茶加冰糖
喝菊花茶时，人们往往还喜欢加上几

颗冰糖以增加口感。虽然菊花茶加冰糖是
可以的，但血糖偏高的人最好别加糖，应单
喝菊花。脾虚的人也不宜加糖，因为过甜
的茶会导致口黏或口发酸、唾液多。

懂“茶道”喝新茶不“醉茶”
不同人群的“茶经”，值得一读
中国人素来有喝茶的习惯，如今又到了新茶大量上市的时候，很多人为了争先喝上第一杯新茶，争相
购买。然而专家表示，茶叶并非越新鲜越好。着急喝新茶，小心会醉茶。 郑州晚报记者 李鹏云

所谓新茶，是指当年春季从茶树上
采摘的头几批鲜叶加工而成的茶叶。为
求其鲜嫩，一些茶农在清明节前就开始
采茶，这样的茶被称为明前茶；雨水节气
前采的茶，被称为雨前茶。有些消费者
以品新茶为乐，争相购买明前茶、雨前
茶。其实，茶叶并非越新鲜越好，即使是
绿茶也并非需要新鲜到现采现喝。
【解析】新茶趁鲜喝“醉”人

最新鲜的茶叶营养成分不一定是最
好的，而且许多人饮用新茶后会出现头
晕失眠、四肢无力、胃痛腹胀、便秘等一

系列不良反应，称之为“醉茶综合征”。
因为采摘下来不足一个月的茶叶没有经
过一段时间的放置，新茶中的咖啡因、活
性生物碱及多种芳香物质含量较高，易使
人的神经系统兴奋，对神经衰弱、心脑血
管病人十分不利。另外，新茶中未经氧化
的多酚类物质、醛醇类物质含量也很高，
这些物质对胃肠黏膜都有较强的刺激作
用，胃肠功能差者喝了以后容易引起腹痛
便秘、口燥咽干等不适症状。所以购回新
茶后不可急于饮用，更不能多饮，最起码
要存放半个月后才能喝。

花茶是我国特有的茶类，饮花茶不
仅是一种乐趣，而且可以保健祛病，尤其
是前列腺炎或前列腺肥大者、肝病者、少
女经期前后和更年期女性等都宜饮用花
茶。不过，花草茶虽然好，还要根据个人
的体质来选择。
【解析】花草作用各不同

玫瑰花，性微温，具有活血调经、疏

肝理气(对情绪有镇定、安抚)的功效。红
月季花，性微温，有活血调经的功效。因
为玫瑰花和红月季花功效相似，也可以
混合在一起饮用。金银花，性寒，具有清
热解毒、疏散风热、消肿止痛的功效，但
脾胃虚弱者不宜常用。饮用花草茶前，
最好找医生咨询一下，看看自己是何种
体质，以便选择相应的花茶饮用。

问题3 花草茶混喝营养全

问题1 茶叶越新鲜越好

女性
4个特殊时期少喝浓茶

女性在经期、
妊娠期、哺乳期、
更年期4个特殊的
生理周期最好不
要多喝茶，特别是
浓茶和新茶。

如 果 经 期 多
喝浓茶，茶叶中的
鞣酸会阻碍铁的
吸收，使经期女性更容易产生贫血。哺乳
期咖啡碱会使孕妇的心、肾负担加重，对
胎儿的发育很不利。哺乳期饮茶，高浓度
的鞣酸会抑制母亲乳腺的分泌，使乳汁分
泌减少。而更年期女性多喝浓茶，会加剧
乏力、头晕、失眠、心悸、痛经、月经失调等
不适症状。

儿童
宜喝淡茶少喝新茶

很多人认
为茶叶中含有
维生素和矿物
质，特别是新
茶，让孩子多
喝 有 助 于 健
康。对此，河
南省人民医院
儿科副主任医
师 陈 凤 民 表
示，对于3岁以内的幼童来说，这些营养元
素完全可以通过正常饮食得到，不过3岁
以后的孩子适当喝些淡茶还是有益的，茶
叶中的氟有保护牙齿、防治龋齿的作用。
不过一天不超过两杯，尽量在白天饮用。
最好不要喝新茶，陈茶粗茶中的氟含量更
高，更有利于牙齿健康。

老人
每次喝茶不要超半杯

新茶上市，有
饮茶嗜好的老人
可能会不自觉地
多喝茶，但应以一
次不超过 30 毫升
为宜，更不要长期
大量喝浓茶，特别
是 60 岁以上的老
人。

浓 茶 中 大 量
的咖啡碱会引起
失眠、耳鸣、眼花、心律不齐、大量排尿等
症状。部分老年人心肺功能有所减退，如
果大量饮茶，较多的水分被胃肠吸收后进
入人体的血液循环，可使血容量突然增
加，增加心脏负担，导致心慌、气短、胸闷
不舒服等现象。如果老人原来有冠心病、
肺心病等，过量饮茶可诱发心力衰竭，或
使原有的心衰加重。
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不同人群“茶经”
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