
根据体质合理饮茶

特殊人群少饮茶

薄荷菊花茶：薄荷清
热、提神醒脑，菊花散风清
热、平肝明目，共同泡茶饮
用具有清热去火、提神醒
脑的作用。

黄芪红枣茶：黄芪补
气升阳，红枣补脾和胃，一
起搭配代茶饮具有补气养
血、健脾养胃、补中益气的
作用。

杞菊护肝茶：枸杞滋
补肝肾，菊花清肝明目，绿
茶提神醒脑，共同搭配饮用
有助于缓解眼干、眼涩、视
力下降等症状，较适合长期
面对电脑工作的人群。

玫瑰枸杞茶：用玫瑰、
枸杞、红枣搭配代茶饮，玫
瑰花能疏肝解郁，枸杞与
红枣则可养血安神，较为
适合情绪起伏大、易疲劳
的人群。

茯苓薏米茶：可健脾
利湿，对于湿气重、水肿、舌
苔厚腻的人群较为有益。

麦冬玉竹饮：麦冬、玉
竹、百合加水煮沸后转小
火煮15分钟代茶饮，可滋
阴润肺，有助于缓解口干
舌燥、皮肤干燥等问题。

据《燕赵晚报》

春天
不妨喝喝这些茶
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无论喝哪种茶，均要注意适量，不可过
量饮用，尤其是对于某些人群或处于特殊
生理时期的朋友来说，则需要注意尽量少
饮茶或避免饮茶，以防引起或加重不适症
状。

特殊生理阶段的女性：如处于经期、孕
期或哺乳期女性，应尽量避免饮茶。

老人和儿童：老人不宜长期大量饮用
浓茶，以防过多摄入浓茶中的咖啡因、可可
碱与茶碱等引起失眠、耳鸣、眼花、尿量增
多等症状；儿童则尽量避免饮茶，或者可少
饮些淡茶，并且尽量在白天饮用。

胃肠道疾病患者：尽量避免空腹饮茶
或饮浓茶，否则会刺激胃肠道，影响胃酸分
泌，干扰胃液平衡，导致食欲不振、消化不
良，甚至营养不良。

心血管疾病患者：浓茶中的咖啡因和
茶碱等成分可能会导致心脏不适，加重心
血管负担，因此这类人群应避免饮用浓茶。

失眠患者：茶叶中的咖啡因具有兴奋
大脑中枢神经的作用，会导致睡眠困难，影
响睡眠质量，所以晚上不宜饮茶，尤其是不
要喝浓茶，失眠患者更要注意避免饮茶。

贫血患者：茶叶中的鞣酸会与食物中
的铁发生反应，生成难以溶解的新物质，影
响铁的吸收，不利于贫血的改善。因此贫
血患者最好不要喝茶。

正在服药的人群：茶叶中的生物碱、
多酚类等物质会与很多药物发生化学反
应或相互影响，因此若正在服药期间，最
好不要喝茶，以免影响药物疗效或产生不
良后果。

尝鲜品春茶 喝对才健康
适量饮茶 不饮浓茶 根据个人体质和健康状况合理选茶

清明时节，春茶上市。作为
一种较为常见的饮品，茶以其鲜
嫩的芽叶、丰富的营养成分和独
特的香气，备受大家的欢迎，而
且也因其所具备的养生保健作
用而日渐受到青睐。石家庄市
中医院光华院区肺病科崔璀副
主任中医师表示，茶叶具有一定
的营养价值，春季适当饮茶具有
养肝、调理脾胃、缓解“春困”等
保健作用，不过需要注意根据个
人体质选择恰当的茶饮种类，并
且避免空腹饮茶或饮浓茶等，从
而充分发挥茶饮的养生作用。

茶农在茶园采茶 新华社发

茶叶不仅含有丰富的维生素，而
且还含有茶多酚，茶多酚具有较强的
抗氧化作用，能够清除体内的自由基，
延缓细胞衰老，因此适当饮茶可增强
抗病能力，并有助于延缓衰老；春茶中
的氨基酸含量较高，这不仅使得春茶
滋味更加鲜爽，而且其中的茶氨酸具
有安神、放松神经、增强免疫力的作
用，茶氨酸和茶多酚还可以改善大脑
的认知功能，帮助降低认知功能衰退
的风险。另外，茶叶中所含的咖啡因
具有提神醒脑的作用，适量摄入可以

增强注意力，同时还能促进新陈代谢，
帮助燃烧脂肪；绿茶中的儿茶素具有
一定的抗菌、抗病毒作用，春季适当饮
用可预防感冒等呼吸道疾病。

从中医养生角度来看，春季是阳
气升发的季节，春季饮茶，能够促进人
体阳气的生发与升腾，从而帮助人体
顺应自然季节规律。首先，春季在五
行属木，与肝脏相对应，肝气较为旺
盛，因此在春季容易出现肝火盛的情
况，引发情绪急躁、口干口苦、目赤肿
痛、眩晕等症状。春季适当饮茶则可

清肝去火、疏肝解郁、柔肝护肝，从而
帮助养肝。

其次，春季气温多变，湿气较重，
容易使脾胃功能受到影响，因此在春
天可以根据个人情况，适当搭配饮用
一些温性的茶饮，例如红茶、乌龙茶
等，帮助健脾和胃、消食化积。此外，
受季节变化影响，春季容易出现“春
困”的情况，感到精神不振，此时适当
饮用绿茶、花茶等，能够提神醒脑；同
时也可促进体内阳气升发，从而帮助
振奋精神，提升工作和学习效率。

茶叶的品种较多，在选择时一定要结
合自身体质，以及实际健康状况等，合理选
择适合自己的茶饮。

气虚体质：常表现为说话没劲、容易疲
劳、出虚汗、呼吸短促等。气虚体质者适合
饮用经过发酵的茶，如红茶、乌龙茶、熟普
等，能起到一定的益气健脾作用。

阳虚体质：通常表现为手脚发凉、怕
冷、容易腹泻、小便清长等。阳虚体质者适
合饮用性温的茶，如茯茶、焙火乌龙茶、红
茶、熟普等，帮助温暖身体，改善阳虚症状。

阴虚体质：常表现为手脚心发热、口干
舌燥、皮肤干燥等。阴虚体质者适合饮用
黄茶、白茶、绿茶等，这些茶可以帮助滋阴
降火，缓解阴虚症状。

湿热体质：常表现为面部油腻、口苦、
口臭、小便发黄等。湿热体质者适合饮用
偏于性寒或性凉的茶，如绿茶、铁观音、菊
花茶、荷叶茶等，用以清热利湿，帮助排出
体内湿气。

痰湿体质：常表现为体型偏胖、腹部松
软、容易困倦、皮肤易出油等。痰湿体质者
适合饮用性平或性温的茶，如乌龙茶、黑
茶、普洱茶等，有助于化痰祛湿，改善身体
的沉重感。

气郁体质：常表现为多愁善感、情绪
低落、容易心慌等。气郁体质者适合饮用
具有理气解郁作用的茶，如茉莉花茶、玫
瑰花茶等，可发挥疏肝解郁、舒缓情绪等
作用。

北方进入飞絮季

“躲捂清扫防”
5招护体

随着气温攀升，北方多地杨柳飞絮
开始四处飘落，让很多人烦恼不已，我们
应该如何防范呢？

躲
有过敏史的人群，尽量避开10时至

16时杨柳絮飘飞高发时段外出，可选择
早晨、傍晚或雨后等飞絮较轻的时段。

捂
外出可佩戴一次性防尘口罩、墨镜、

防护镜、纱巾等，进行有效物理遮挡。
清
当飞絮落到口、鼻、眼处时，不要用

手揉搓，外出回家后可用清水及时清洗
面部，用生理盐水清洗鼻腔、口腔。

扫
居家注意关闭纱窗，避免飞絮飞入

室内；若有飞絮飘入，可用吸尘器及时清
理，或喷水湿化后清扫。

防
杨柳飞絮含有大量油脂，一旦遇到

明火，极易引发火灾，且蔓延速度极快，
易造成连环火灾。因此，严禁乱扔烟头，
严禁用明火引燃飞絮，发现飞絮积存要
及时清理，以防发生火情。

据央视新闻客户端

空腹运动
请注意以下几点

空腹运动的强度不要太大，建议选
择中低强度的有氧运动。可以从轻松的
有氧运动开始，比如快走、慢跑或拉伸，
待身体逐渐适应后再增加强度。尤其是
早晨空腹运动，以唤醒身体为主，避免给
心脏和肌肉过大的压力。

空腹运动的时间不宜太长，尽量控
制在1小时以内。

空腹运动后，应注意补充水分和营
养。

如果在运动过程中感到任何不适，
应立即停止运动。

据中新网

□科学辟谣

过敏是因为免疫力差？

这种说法没有科学依据。过敏本质
是免疫系统“过度反应”而非免疫力差，
二者属不同免疫状态。

过敏的本质，是免疫系统误将普遍
无害的物质，比如尘螨、花粉、动物毛屑、
金属材质（镍）等，识别成了威胁，进而引
发过度免疫，结果就是引发皮肤红肿、瘙
痒，鼻子痒打喷嚏等过敏症状。这反映
免疫应答失调，而非整体免疫力低下。

所谓的免疫力差，常见的表现是容
易出现多种感染，身体恢复力很弱，这和
过敏完全是两码事。

据中新网

适度饮茶益处多


