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健康养生

养肝降三高 还能抗过敏

早春别忘贪这一口“鲜”
春回大地，万物生长，茶香遍地。

所谓“一两春茶一两金”，会喝茶的人

都会贪这一杯新鲜的春茶。

春季，最宜饮新茶

中医认为，春气通肝，绿茶入肝，春令阳

气开始升发，肝气也偏旺盛，如果肝气升发太

过，肝火易旺，肝阳易亢。

春茶性凉，气味芳香，具有疏肝气，清肝

热，降肝火，缓肝急，养肝血等功效。

喝春茶能有效缓解急躁易怒，心烦气躁，

抑郁不乐，口干舌躁，咽喉疼痛，口舌生疮，目

赤肿痛，咳嗽痰黄，皮肤瘙痒，牙龈肿痛，大便

干结，面部痤疮等症状。

而且春茶属新茶， 且是一年中品质最佳

的茶，所以它口感最好，营养价值也最高。

什么才是“春茶”？

一般来说，了解春茶采摘的四个时间段，

就知道追春茶的正确时间了。

■头采茶

头采茶是每年第一次对已经达到采摘标

准的芽叶进行采摘。

数量极少，但品质却不一定是最好的，不

必盲目地追求。

■头春茶

头春茶是春季采收的第一批茶叶， 品质

往往是一年中最佳的。

■明前茶

明前茶是清明节前采制成的茶叶， 其本

身质量不错，偏偏量少，上市时间又早，所以

对消费者有着不小的吸引力。

■雨前茶

雨前茶是谷雨前采制成的茶叶， 虽不及

明前茶那么细嫩，但由于这时气温高，芽叶生

长相对较快，积累的内含物也较丰富，往往滋

味鲜浓而耐泡，也值得一买。

■挑茶秘籍

* 看外形： 好的春茶的叶子一般裹得较

紧，显得肥壮厚实，有的还有较多毫毛，色泽

鲜润，香气浓郁而新鲜。

* 摸手感：购买散装干茶，可以用拇指、

食指和中指轻捏， 选择干燥且手感重实的茶

叶，风味更佳。

* 闻香味：春茶冲泡时茶叶下沉较快，香

气浓烈持久，滋味醇厚。 部分优质茶叶，三泡

仍有余香。

* 喝味道：春茶的茶芽氨基酸含量高，喝

起来口感更为鲜醇爽口。

茶的主要功效

■抗氧化

茶叶提取物的抗氧化活性比维生素 C 和

维生素 E还强， 绿茶的抗氧化活性高出果蔬

许多倍，效果最佳。 因此，喝茶能预防由氧化

损伤引起的衰老和癌症。

■预防心血管疾病

黑茶和乌龙茶效果最好。 陈院士介绍，在

茶对人体的保健效应研究中，心血管疾病方面

的研究最令人信服。 结果显示，坚持喝茶不仅

有利于降压降脂，还能降低冠心病的死亡率。

■防癌、抗过敏

其中绿茶抗癌作用最好， 与其中富含的

儿茶素有关。 日本对 8000多人跟踪 10年的

流行病学研究证明，每天饮 10 杯绿茶可延缓

癌症发生，女性平均延缓 7.3 年，男性 3.2 年。

日本和美国均已将绿茶用于防癌。 研究还发

现，茶叶中的儿茶素有抗过敏功效，对海鲜、

花粉过敏的人可多喝茶。

■防龋齿

这是因为其中的茶多酚类化合物可以杀

死牙缝中存在的龋齿细菌， 并让其难以附着

在牙齿表面，从而预防龋齿，牙膏中添加茶多

酚也是这个原因。另外，茶叶中的氟也有坚齿

作用。

降低老年人认知功能减退

此外，有最新研究指出，常喝茶可降低老

年人认知功能减退风险， 特别是那些有老年

痴呆症遗传风险的人群。

茶虽好，并非人人适宜

■贫血患者

特别是患缺铁性贫血的病人， 茶中的鞣

酸可使食物中的铁形成不被人体吸收的沉淀

物，往往使病情加重。

■肾、尿道结石患者

茶叶富含草酸，容易形成草酸钙结石。

百岁老人每天这样喝茶

古代人最早是摘了茶叶嚼， 发现嚼了以

后就可以治病。 此后进一步发展为“煮作羹

饮”，就是用茶来做汤做饭了。

■茶饭

中国人民解放军总医院营养科研究员，

赵霖赵老就喜欢用茶来煮饭。

赵老告诉我们，他经常用一把米，一小把

茶叶（雀舌），一小把枸杞子来煮粥喝。 这样

吃了 3个月，身体特别好。

■养生茶

民国期间有一个非常有名的人， 活了

102 岁， 平时也非常喜欢用一个保健的茶饮

方子。

这个养生茶方就是：一半绿茶，一半杭白

菊。杭白菊有养肝、控压的功效。搭配绿茶，起

到控压、控脂的作用。

（养生中国 健康上海 12320）

“学党史、强信念、跟党走”

主题征文开始啦！
征文主题

学党史、强信念、跟党走

征文对象

五里青年（居住或工作在五里桥街道的青年）及辖区内中小学生。

作品要求

1.文章需紧扣主题，展示在深入学习宣传贯彻习近平新时代中国特色社会主义思想和

党史学习教育中的切身体会和成效。

2.观点正确、内容真实、语言生动。

3.题目自拟、题材不限，不超过 2000 字。

4.文中请注明作者姓名、工作单位（在校生填写学校名称及年级）及联系方式。

邮箱投稿

即日起至 4 月 30 日，将征文以电子文档方式发送至邮箱 wlqjdtgw2021@163.com

（优秀作品将通过“五里青年汇”微信公众号等渠道进行宣传，并将适时进行表彰奖励。 ）

今年是中国共产党

成立 100 周年， 为引导

广大团员青年更好地了

解党的光辉历史、传承党

的红色基因，深入学习宣

传贯彻习近平新时代中

国特色社会主义思想，五

里桥街道团工委以“学党

史、强信念、跟党走”为主

题组织开展征文活动。


