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春日百花艳，茶香最风华。前两
天，西湖龙井茶正式开采。那么，喝茶
真的越新鲜越好吗？喝春茶有什么讲
究？带着这些问题，记者请教了浙江中
医药大学附属第二医院（浙江省新华医
院）营养科主任于晓。

在江浙皖一带的茶区，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；谷雨节气前采的茶，被称为雨

前茶。不少消费者以品新茶为

乐，争相购买明前茶、雨前茶。

由于新茶刚采摘回来，存放

时间短，含有较多未经氧化的多

酚类、醛类及醇类等物质，这些物

质对健康人群没有太大影响，但

对胃肠功能差，尤其本身就有慢

性胃肠道炎症的人来说，会刺激

胃肠黏膜，原本胃肠功能较差的

人更容易诱发胃病。因此，新茶

不宜多喝，特别是存放不足半个

月的新茶。

此外，新茶中还含有较多咖

啡因、活性生物碱以及多种芳香

物质，这些物质会使人的中枢神

经系统兴奋，有神经衰弱，睡眠状

况欠佳及有心脑血管病的人群应

适量饮用，且不宜在睡前或空腹

时饮用。

于晓建议，购回新茶后不可

急于饮用，更不能多饮。待茶中的

多酚类、醛类、醇类物质发挥或氧

化掉一部分，咖啡因、生物碱或芳

香物质的活性降低以后，饮用起来

才比较安全，并且有益健康。

另外，喝茶也要讲究方法，方

法不对也会对身体造成损伤。

不宜饮烫茶。太烫的茶对咽

喉、食道和胃刺激较强，如果长期

喝烫茶，可能引起这些器官病变。

研究显示，经常饮温度超过 62℃的

茶，胃壁较易受损，导致胃病。饮

茶的温度宜在56℃以下。

不宜用茶水服药。很多药物

会和茶叶中的鞣质发生反应，而影

响药效。保险起见，建议任何药物

都不要用茶水服用。

不宜睡前饮茶。由于茶叶中

的茶碱等物质被人体吸收后，对中

枢神经系统有明显兴奋作用，所以

睡前喝茶会使精神兴奋，影响睡眠

质量。

不宜饮茶过浓。浓茶中所含

的咖啡因往往过量，容易造成心

动过速、心律不齐。因此，有冠心

病、肺心病、高血压的人群少饮

茶，喝茶宜清淡。

不宜饭前后大量饮茶。饭前

后 20 分钟左右不宜饮茶，若大量

饮茶，会冲淡胃液，影响食物消

化，而且因为茶叶中含有较多的

鞣酸和茶碱，会影响人体对各类

营养的吸收。

喝茶别盲目求“新”专家点明五不宜
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养生

多进行户外锻炼，可促使骨

循环的血流量增加、骨代谢增

多，骨骼对钙的吸收和利用也就

随之增加。因此，春季时要保证

每天至少运动 30 分钟。老年人

可选择慢跑、太极拳、骑自行车

等有氧运动。

春季日照时间变长，可多晒

太阳。阳光中的紫外线能促进

生成前维生素D3，再经肝和肾中

羟化酶的作用生成活性维生素

D，而活性维生素 D 可以促进肠

道对钙、磷的吸收。再加上阳光

中的红外线对身体有加温作用，

血液流动加速，代谢运行提升，

也能促进钙、磷等物质的代谢吸

收。

很多人认为骨头汤、肉汤可

以补钙，所以把饮食重点放在了

荤菜上。但事实上，经常大鱼大

肉的膳食习惯，容易阻碍钙的吸

收。推荐大家每天吃够500克的

蔬菜，菠菜、小白菜、油菜、芥蓝、

芥菜、茼蒿、韭菜、西兰花、莴笋

叶、油麦菜等都是不错的选择。

据养生中国

三个方法巧补钙

很多人都觉得只有去健身房或

者长跑才算是运动，其实，走路早已

经被世界卫生组织评为“世界上最

好的运动”。走路的好处非常多，只

要每天坚持，就可大大降低一些疾

病的发生率。

肠胃疾病。对于肠胃不太健康

的人来说，如果能够每天坚持走路

半小时到一小时左右，不仅可以促

进肠胃的消化吸收，对于肠胃已经

受损的人来说，也能够得到改善。

糖尿病。对于平时血糖较高的

人来说，除了可以通过药物控制血

糖之外，还可以通过走路消耗热量，

达到降低血糖的目的。

骨质疏松。每天走路锻炼，可

以增强骨密度，减缓钙流失，预防骨

质疏松。此外，走路还能锻炼肌肉，

更好地稳定骨骼、保护关节，防止骨

骼受伤。

心血管疾病。走路可以锻炼心

血管，让血管更加有弹性，从而使心

血管疾病发生的几率降低。不过，

走路不要过量，一般每天 6 千到 1 万

步为宜。

走路虽有很多好处，但并非所

有的走路方式都能够取得锻炼效

果，掌握正确的方法才能事半功

倍。

速度因人而异。可分为慢步走

（每分钟约 70 至 90 步）、中速走（每

分钟 90 至 120 步）、快步走（每分钟

120 至 140 步）、极快速走（每分钟

140 步以上）。建议老年人可每周选

择 3 天，每天进行 45 至 60 分钟的健

步走锻炼，可选择中速走、慢走交替

循环的方式。

地点宜选择土地、草地。不是

每条路都适合走路，理想场所应该

是操场的塑胶跑道，而避免在水泥

地、柏油路等硬地面、坡面上走。在

人行便道上走也没问题，但最好远

离机动车废气。

鞋子要选轻便运动鞋。适合健

走活动的运动鞋，要合脚（不压脚

背、不挤脚尖），鞋底与地面接触面

大，轻便（材质透气和柔软，走起来

较轻盈），避震（健走时脚底所受到

的冲击是全身体重的 1.2 至 1.5 倍），

防滑和稳定性要好。

时间同样因人而异。由于早晨

和上午的心血管事件发生率，比一

天中其他时间段更高。因此，慢性

病患者可以选择下午 4-5 时、两顿

饭之间的时间。对于健康成年人来

说，在自己一天的日程里安排出锻

炼时间即可。

走路前一定要做好热身。走路

锻炼前，最好稍微活动身体，做伸

展、拉伸四肢的运动。另外，走路运

动时要少量、多次补充水分，减少体

内的消耗。

据养生中国

坚持走路益处多 掌握方法很重要

茄子是常见蔬菜，在处理茄

子时通常会将茄子蒂扔掉。殊

不知，茄子蒂也是一味中药，对

缓解以下症状有一定效果。

口疮。口疮虽不是大病，可

严重者疼痛难忍，吃不下饭，十

分痛苦。茄子蒂可凉血解毒，对

缓解口疮有一定作用。将茄子

蒂烧灰研末，外敷于疮口处，或

用茄子蒂煮水漱口均可。

牙痛。常有人饮食过辣或

熬夜后会出现牙痛的情况。中

医古籍记载，将茄子蒂烧灰涂在

牙齿疼痛处，有助止痛。

咳嗽。将新鲜茄子的茄子

蒂切下来，放到冰箱冷冻两三个

小时，再将其取出放到锅里，加

水煮开，5 分钟后将茄子蒂丢掉，

将水放温饮用即可。需要注意

的是，此法对热咳有效，寒咳不

建议使用。

茄子蒂性偏寒凉，有一定的

清热止痛作用，适合体质偏热、

易上火的人群服用，体质虚寒的

人群不建议服用，而且不建议与

其他寒凉性质的食物和药物同

时服用。 据《中国中医药报》

茄子身上有一宝
有助清热止痛
茄子身上有一宝
有助清热止痛


