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畏寒怕冷喝红茶 口燥咽干饮绿茶

辨清体质喝对茶

提 醒T

美 味M

养 生Y

不同茶类由于加工工艺、品种、地域、季节等因素的差

异，其性味特点有所不同：绿茶属不发酵茶，富含叶绿素、维

生素C，性凉而微寒；白茶是微发酵茶，温凉平缓，不过，“绿茶

的陈茶是草，白茶的陈茶是宝”，陈放的白茶有去邪扶正的功

效；黄茶属部分发酵茶，性寒凉；乌龙茶属于半发酵茶，性平，

不寒亦不热，属中性茶；红茶为全发酵茶，性温；黑茶属于后

发酵茶，茶性温和，滋味醇厚回甘，刺激性不强。根据《中医

体质分类与判定》中体质和常见表现，推荐饮用的茶叶种类

也各有侧重。 ■ 据《生命时报》

前 沿Q

新 说X

平和体质。平和体质是正常功能较协调的体质，通常面

色红润、精力充沛。这类人提倡顺应自然，各类茶都可以喝

一些，例如春饮花茶理郁气；夏饮绿茶驱暑祛湿；秋品乌龙解

燥热；冬喝红茶暖脾胃。

气虚体质。气虚的人容易倦怠无力、少气懒言，或头晕

目眩，面色有点黄。这类人适合喝普洱熟茶、乌龙茶，搭配黄

豆、玉米、豌豆等制作的点心同食。

阳虚体质。表现为阳气不足，畏寒怕冷，不敢吃凉的东西。

喝茶可以选择红茶、黑茶、重发酵乌龙茶（岩茶），阳虚重者，可以

在茶里稍加几片干姜同饮，不推荐喝绿茶、黄茶、苦丁茶。

阴虚体质。这类人群的特点是内热，手脚心发热，易口

燥咽干，眼睛干涩，大便干结。可多饮绿茶、黄茶、白茶、苦丁

茶、轻发酵乌龙茶，另外可搭配些枸杞、山药、石斛、麦冬同泡

饮，慎喝红茶、黑茶、重发酵乌龙茶。

血瘀体质。这种体质的人多面色黯淡，舌质瘀暗，或舌边、

舌尖舌中有瘀斑，身体常有刺痛，皮肤呈鱼鳞样改变，如舌质偏

淡，怕冷，可喝红茶，如果舌质红，体质偏热，可喝绿茶。

痰湿体质。这类人多体形肥胖，腹部肥满松软，易出汗，面

油，嗓子有痰，舌苔较厚，可喝橘普茶、红茶，佐以干姜同饮。

湿热体质。这类人时常湿热内蕴，面部和鼻尖总是油光

发亮，脸上易生粉刺，皮肤易瘙痒，常感到口臭。宜多饮绿

茶、黄茶、白茶、苦丁茶，慎喝红茶、黑茶、重发酵乌龙茶。

气郁体质。体形偏瘦，多愁善感，感情脆弱，常感到乳房

及两肋部位胀痛。尽量少饮含咖啡因多的茶，适合喝山楂

茶、玫瑰花茶、菊花茶、佛手茶、陈皮茶。

特禀体质。这是由遗传因素和先天因素所造成的一种

特殊状态的体质，通常表现为易对药物、花粉、季节等过敏。

这类人群不宜喝浓茶。

总的来说，大家可以根据茶的温凉偏性来选择：阴寒体

质，如时常畏寒的人，适合喝温性茶；阳性体质，如容易燥热

的人，适合喝凉性茶；正常体质，阴阳均衡，就顺应时节喝茶，

无论哪种体质，最关键的还是要保持心态平和，按照自然简

单规律的方法去生活，不然过犹不及。

改变不良生活方式
预防“吃出来的癌症”

不少癌症的发病与不良生活方式密切相

关。专家提醒，要注意不吃烫食，少喝高度酒，

不嚼槟榔，使用公筷公勺，勤换筷子，剩菜应果

断丢弃。

中国医学科学院肿瘤医院胰胃外科病区主

任田艳涛教授表示，“趁热吃”是不好的生活习

惯，长期吃烫食会损伤食道黏膜和胃黏膜，增加

癌变风险。高度白酒也会烧灼食道，损伤黏膜

上皮，甚至引发癌变。

田艳涛建议，即便在家吃饭，也应使用公筷

公勺，每个人最好用自己的固定餐具。此外，筷

子的清洁、消毒、防霉也很重要，建议每三个月

更换一次。

“勤俭节约是美德，但剩饭剩菜最好不吃。”

田艳涛说，饭菜被唾液污染后，会加速变质，亚硝

酸盐含量也会上升，不宜再食用，应果断丢掉。

炖的肉如果一顿吃不完，应当提前从锅内盛出，

及时放进冰箱，不必等完全变凉再放进冰箱。

田艳涛说，如出现烧心、反酸、打嗝、腹泻等

不适症状，要想想最近有没有什么不好的生活

习惯，有没有什么烦心事。

“不良情绪会通过神经体液反射，让胃黏膜

分泌一些炎症介质。长期情绪不佳，这些炎症

介质就会长期存在，造成胃黏膜的糜烂，甚至溃

疡。”田艳涛说。

田艳涛介绍，大部分早期胃癌是通过体检

发现的，建议从40岁开始，每3至5年做一次胃

镜检查。胃癌高危人群可适当提早检查，并缩

短间隔。 ■ 据《科技日报》

主要功效：健脾开胃、利水通淋

推荐理由：春季保健

材料：芦笋150g、蘑菇50g、瘦肉50g、生姜

适量（2~3人量）。

烹调方法：芦笋洗净后斜切备用；瘦肉洗

净切片后可用少许食盐、生粉腌制 10 分钟，

锅中放入清水1.5L，大火煮开后放入芦笋、瘦

肉、姜片，然后改小火煮10分钟，最后根据个

人口味加入食盐、葱花、香油等调味食用。

■ 据《广州日报》

每当逢年过节，亲友欢聚，坚果一定会如

约出现在家家户户的桌上。那么坚果应该怎

么吃呢？

首先，坚果应该每天吃。《中国居民膳食

指南》指出，人体平均每日需要摄入大豆及

坚果类25~35g。

其次，坚果最好搭配着吃。不同的坚果

含有不同营养，混着吃更能补充人体每日营

养所需。

此外，吃坚果一定要选新鲜的。坚果中

富含不饱和脂肪酸、蛋白质、膳食纤维、微量

元素等营养成分，其中核心营养成分不饱和

脂肪酸容易氧化，不新鲜的坚果口感差，营养

流失，且对人体有害。 ■ 据新华网

我国最新研究显示
“O”型血心梗风险低

多项研究发现，血型与心血管疾病发病率存在密切关

联。美国《转化医学年鉴》杂志刊登我国一项最新研究发现，

与非O型血（A 型、B 型和 AB 型）人群相比，O型血人群罹患

心梗的风险更低。

多项研究也证实O型血降低心梗的优势。荷兰格罗宁

根大学对136万多名参试者分析发现，非O型血人群罹患心

脏病及心梗的风险比O型血人群高出9%。

■ 据《生命时报》

想缓解高血压多食茶和苹果
英国雷丁大学、剑桥大学和美国加州大学

戴维斯分校等机构的营养学家测量数万名英国

居民饮食后发现，食用的食物和饮料（包括茶、

苹果和浆果等富含黄烷醇）的人血压较低。

这一发现支持来自于饮食的黄烷醇在健

康和营养方面的益处，如果在日常饮食中增加

对黄烷醇的摄入量，就有望从总体上降低心血

管疾病的发病率。 ■ 据《中国妇女报》

升糖快能量高烤红薯别多吃

数据显示，煮红薯的升糖指数GI是77，烤

红薯GI则直接飙升到94，接近葡萄糖（100），因

为烤的过程中部分蔗糖转变成了升血糖更快的

麦芽糖。因此，对于血糖高的人，建议首选煮红

薯，但也要少吃。吃红薯时最好搭配淀粉含量

低、升血糖慢的食物，如叶菜、瓜茄类蔬菜以及

鸡蛋、瘦肉等富含蛋白质食物。

此外，血糖不高的人也不要吃太多烤红

薯，除了升糖快外，红薯烤后失水，单位重量能

量更高，吃完容易转化成脂肪堆积，让人长胖。

■ 据《中国妇女报》

小坚果大营养
坚果应该这样吃

腐竹蒸鳜鱼片
食材：腐竹 80 克，桂鱼 1 条，姜葱调料

适量；

做法：腐竹用水先发好铺在碟子上，鳜鱼

切肉片摆放整齐，蒸 10 分钟后淋上蒸鱼酱

油，撒上姜葱椒丝，最后浇上热油即可。

营养贴士：腐竹含有丰富的蛋白质、脂

肪、糖、碳水化合物等多种营养成分，可为人

体提供均衡能量。

鳜鱼性平、味甘，具有补脾肾、健脾胃、

养气血的功效，有助增强食欲、提高人体免

疫力。 ■ 据《广州日报》

芦笋蘑菇滚瘦肉汤


