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现在已进入冬季，喝上一杯暖暖的茶是不少人的休闲
享受。的确，喝茶养生，是中国人千年来的传统。与各式
各样的饮料相比，喝茶不仅能帮助人体补充水分，其中还
含有像茶多酚、茶多糖、儿茶素、锌、硒、铜、锰、铬等
对人体有益的成分。很多研究证明，喝茶具有一定的降脂
减肥功效，还有抗辐射、调节血脂、强健骨骼、抗氧化等
作用。
但喝茶也要讲究体质和方法，只有喝对了，茶才能起

到真正的养生作用。关于喝茶，以下几大常识，你是否知
晓呢？
喝茶时注意水温别太高。喝茶的水温至关重要，茶水

温度应介于56℃～60℃，对健康较为有利。水温太高，食
管黏膜容易受到慢性热损伤，长期损伤后会增大癌变风
险。尤其是爱好抽烟喝酒的人，如果喝热茶（65℃以上），
会损害食道抵御酒精与尼古丁毒素的能力，患癌风险更高。
每日用茶的量要控制在12克左右。一般来说，对于有

喝茶习惯的健康人，每日用茶可在12克左右，分3～4次冲
泡较合适。爱喝茶、饮食油腻的人可适当增加；孕妇、儿
童及神经衰弱、心动过速的人要少饮茶或不饮茶。
喝茶需因人而异，因时而异。不同体质的人群所喝的

茶也不尽相同。未发酵茶（绿茶如龙井、碧螺春、毛尖
等）具有清热、利尿、生津等作用，但因为偏凉，胃寒或
有慢性胃病人群不宜饮。而半发酵茶（青茶如铁观音、乌
龙茶等）、全发酵茶（红茶）和后发酵陈茶（黑茶、普洱
茶）有消食去滞、助消化、提神等作用，这些茶性味平
和，比较适合大多数人群。
当然，喝什么茶除了要看体质之外，也要看习惯。即

使体质不太适合，但如果喜欢喝某种茶，也可以少量、适

当地喝一些。
喝茶也要与季节匹配。春夏两季，可以喝绿茶和乌龙

茶，能起到清热解暑的作用。秋冬季节，适合喝红茶或普
洱茶，这两种茶是温热性质的，可以起到驱寒的作用。
以下四类人不宜喝茶：
1.身体虚弱之人不宜喝茶（特别是绿茶）。患有胃溃疡

的病人，茶叶中的茶碱会影响胃酸分泌，影响溃疡愈合，
从而加重病情。
2.便秘的人不宜饮茶。因为茶中的鞣酸和咖啡因等物

质能减少胃肠道消化液的分泌，同时有收敛作用，减缓肠
管蠕动进而诱发便秘，长期便秘者饮茶需慎重。
3. 儿童和孕产妇不宜喝茶。因为茶叶中含有大量鞣

酸，可能影响身体对钙、铁及其他一些营养物质的吸收，
可能影响胎儿及儿童的生长发育。
4.正在服药的人不宜饮茶。茶叶中鞣酸会与含多种金

属离子或含生物碱的药物在胃中结合生成难以溶化的化合
物，服药后若饮茶过多，会影响药物吸收。
天门郡莓茶含有丰富的黄酮类物质高达 30%，有机

酸、糖甙类、酚性物质、二氢杨梅素、水杨梅素等含量丰
富，故而又有美容养颜、延缓衰老、解酒醒酒、清咽护嗓
的功效，对促进亚健康人群恢复健康、中老年人预防三
高、增强免疫力也有着相当不错的作用，是一款非常不错
的养生珍宝。

（本报综合）

天门郡莓茶温馨提醒：

茶非人人可饮 喝对了才养生

冬季来临，降温加寒风肆虐，出门总让人
感觉穿少了衣服，“冷”是现在的主旋律。今天
就与你聊聊冬季咋吃才能养生驱寒，温暖过冬
季。

核桃桂圆牛腱汤温补暖身
材料（2-3人分量）：核桃肉30克、龙眼肉

15 克、枸杞子 10 克、牛腱肉 250 克、红枣 5
个、生姜5片。
做法：材料洗净，红枣去核，牛腱切块焯

水；将所有材料放入炖盅，加入适量清水炖煮
两小时，食用前调味即可。
功效：补气养血、养心安神、补肾助阳。
龙眼肉，即桂圆，其味甘、性温，功善补

益心脾、养血安神。枸杞子平补阴阳、滋补肝
肾、益精。红枣甘温，长于补中益气、养血安
神。核桃，味甘、性温，具有补肾固精的作
用，是温补命门之要药。佐以辛温的生姜，加
强温中助阳的功效。搭配温补的牛腱肉，取其
补气血、健脾胃、补虚损的作用。
此汤里的药材、食材熬煮成汤，一起发挥

出补气血、养心脾、滋肝肾、补肾助阳的功
效，最适合初冬气温骤降时温补暖身，也可用
于虚劳精亏、气血不足、血虚萎黄、心神不
安、失眠健忘、筋骨酸软等人群的辅助食疗。

酸荞头紫苏黄骨鱼汤散寒暖身
主要功效：散寒暖身，开胃通便
推荐人群：普通人群
材料：黄骨鱼 500克，湘西酸辣荞头 8~10

颗，西红柿 2个，大蒜数瓣，生姜数片，紫苏
叶少许（3~4人量）
烹调方法：黄骨鱼宰杀干净，加入少许黄

酒备用；将荞头、西红柿、大蒜切成小块，与
姜片一起放入锅中爆香；加入 1500毫升清水，
用大火烧开后放入黄骨鱼，转小火烧 30分钟；
加入少许紫苏叶，最后加盐调味即可。
一到冬天，很多人都喜欢吃酸辣食物暖

身，热腾腾的酸菜鱼是不错的选择。荞头产于
南方，成熟的荞头晶莹洁白，形状和蒜头相
似，甘中带微辣，被誉为“菜中灵芝”。荞头内
含糖、蛋白质、钙、铁、磷、胡萝卜素等物

质，现代医学还发现荞头有抗菌、降血脂、清
除体内毒素、抑制肿瘤生长等作用。荞头属于
温性食材，冬季进食有一定的散寒暖身效果，
同时荞头还通肺经和大肠经、防外感、促消化
以及通便秘。各地的荞头的制作方法不同，今
天推荐的湘西荞头酸辣嫩脆，搭配新鲜番茄，
代替酸菜鱼中的酸菜，使这款酸汤添了一份独
特的风味，喜欢紫苏香味的人在出锅时加紫苏
叶即可。

多吃“红色食物”祛寒又养血
所谓的红色食物主要有两类，一类是含血

红素的肉食品和肉制品，如牛肉、羊肉等；一
类是颜色鲜艳的蔬菜水果，如胡萝卜、红薯、
红枣、山楂等。万物萧瑟的严冬，这样的食物
首先能让人眼前一亮，带来愉快的视觉刺激，
使人胃口大开，食欲大增。
中医认为，红色肉类性温而不燥，具有暖

中祛寒、温补气血、开胃健脾的功效，冬天食
用既抵御风寒，又滋补身体。此外，红色肉类
多数富含天然铁质，有助于养血补血，使心血

充盈，面色红润。将羊肉与适量的当归、生姜
一起熬汤，每周食用一到两次，是补血益肾养
颜的好方法。
红色蔬果同样是“养生高手”，因为它们多

数富含番茄红素、多酚类色素、花青素等天然
色素，具有抗氧化作用，还富含钙和铁，能对
心脑血管起到一定的保护作用。此外，胡萝卜
中含有大量的胡萝卜素，能健脾消食、补肝明
目、降气止咳；红薯入脾、肾二经，可“补脾
胃”“益气力”“御风寒”，被中医视为一种“良
药”；红枣则能补中益气，养血安神。

8种蔬菜水果最该吃
柚子：柚子营养丰富，含有糖类、有机

酸、维生素A、B1、B2、C、P和钙、磷、镁、
钠等营养成分。柚子还含有生理活物质皮甙以
及类胰岛素，柚肉中所含维生素C非常丰富，
故柚肉能降血脂、降低血液黏滞度，减少血栓
形成，有防治脑血管疾病等功效。
橘子：橘子含丰富的蛋白质、钙、磷、维

生素C、维生素B1、维生素B2等，有降低胆固

醇吸收、降血脂、抗动脉粥样硬化的作用。
橙子：橙子中维生素C、胡萝卜素的含量

高，能软化和保护血管、降低胆固醇和血脂；
橙子中果胶能帮助身体尽快排泄废物、脂类及
胆固醇，并减少外源性胆固醇的吸收，排毒的
同时还可以降低血脂。橙子中含量丰富的维生
素C、维生素P，能增加机体抵抗力，增加毛细
血管的弹性，降低血中胆固醇。高血脂症、高
血压、动脉硬化者常食橙子有益。
柠檬：柠檬富含维生素C和维生素 P，能

增强血管弹性和韧性，可预防和治疗高血压和
心肌梗塞症状。近年来国外研究还发现，青柠
檬中含有一种近似胰岛素的成分，可以使异常
的血糖值降低。
芥菜：芥菜叶黄素和维生素K含量极高，

另外也富含维生素A、维生素 B族、维生素C
和维生素D、胡萝卜素和膳食纤维。
带皮山芋：1根长约 13厘米的带皮山芋含

钾量达到美国科学院提出的每日建议摄入量的
10%。
西蓝花：热量低，纤维含量高，维生素C

比大白菜、番茄和芹菜更高。
胡萝卜：每 100克含胡萝卜素 1.35～17.25

毫克，还含有维生素B族、维生素C、脂肪及
糖类和铁、果胶、无机盐等。

（本报综合）

湘府鱼庄告诉您：

祛寒滋补 养血安神 冬季应该这样吃


