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中国茶文化历史悠久，饮茶不仅

修身养性，而且有很好的养生功效。

茶中学问多，什么时间喝什么茶，哪些

人不宜喝茶等都有讲究。有专家总结

出喝茶“三张表”，供广大爱好喝茶的

人士参考。

一看体质“晴雨表”。有的人喝绿

茶容易拉肚子，这是因为绿茶性寒凉，

如果此人本就脾胃虚寒，身体自然接

受不了，就会腹泻。所以，体质弱、气

血薄、脾胃虚的人，以及水肿体质者和

老年人普遍不适宜喝绿茶。《本草纲

目》记载，茶叶“苦、甘，微寒”“若少壮

胃健之人，心、肺、脾、胃之火多盛，故

与茶相宜……若虚寒及血弱之人，饮

之既久，则脾胃恶寒，元气暗损，精血

潜质；成痰饮，成痞胀，成痿痹，成黄

瘦，成呕逆……种种内伤，此茶之害

也。”所以，喝茶首先要了解自身体质，

体质不壮者可以喝红茶、黑茶等发酵

的暖性茶，体质更差一些的最好不要

长期喝茶。

现在比较流行花草茶，中医认为，

总体来说花类多有发散的性质，会让

人的虚火往外发，所以有的人喝了花

草茶后，容易面部发痒或上火起疹。

气血薄弱的人和过敏体质者，如果天

天喝，相当于加剧气血的耗散，使气血

越来越薄弱。

二看喝茶“时间表”。人在一天当

中分时喝3杯茶最合适。第一杯是早

茶，用 200 毫升沸水泡 3 克茶叶，宜在

早饭后8点半到9点半之间饮用，可以

起到提神、排毒、抗疲劳的作用，助你

以饱满的精神状态迎接一天的工作。

第二杯是午茶，下午2点到3点之

间饮用最适宜。午茶可用180毫升沸

水冲泡4克茶叶，对于降血脂、保护血

管有一定好处。喝的时候要一口一口

地慢饮，不要一口气喝完。

第三杯是晚茶，时间宜在晚上6点

到 7 点之间，茶水切忌过浓，可用 150

毫升沸水冲泡2克茶叶，能够起到降血

脂、助消化的作用。要强调的是，晚上

9点后不宜再喝茶，否则睡眠质量会受

到影响。

三看喝茶“禁忌表”。李时珍年

轻时很爱喝茶，但他到了中年以后，

胃气减弱，一度依然像年轻时那么

喝茶，结果备受其害，有时表现为胸

闷呕吐，有时腹冷、腹泄。他把这

个经验教训写到自己所著的《本草

纲目》中，以警示大家。于是便有

了《本草纲目》记载的茶叶“饮之

宜热，冷则聚痰……大渴及酒后

饮茶，水入肾经，令人腰、脚、膀

胱冷痛，兼患水肿、挛痹诸疾

……空腹最忌之。”意思是说，喝

冷茶会使体内湿浊凝聚成痰；

大渴及酒后饮茶容易伤肾，导

致腰腿及小腹冷痛、水肿、肢

体痉挛疼痛等。因此，饮茶宜

热、宜少，空腹最忌喝茶。此

外，饥饿时、生病期间均不宜

喝茶，服中药期间也最好不

喝茶。 （生命时报）
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秋天天气逐渐开

始干燥，我们经常会

出现口腔、鼻腔等部

位干燥的情况。这个

时候滋阴润燥是必要

的，莲子和百合就是不

错的选择，可以说是秋

季滋阴润燥的食补佳

品。

莲子
莲子具有养心安神、

补脾止泻、养肾等功效。

可以治疗因脾虚导致的腹

泻、遗精、心悸、失眠等症

状。

推荐莲子食疗方子
准备100克的干莲子，15

克红枣，100克冰糖，700毫升

的清水。莲子去心后洗干净，

红枣洗干净。在锅里面加入

清水，然后加入莲子用中火烹

调，等到莲子快熟的时候，加入

红枣和冰糖，调成小火煮 10 分

钟左右，放凉后就可以食用。

莲子的味道会有一些干涩，

比较适合拉肚子、脾虚的人，如果

是肠燥便秘的人吃莲子，反而会

导致便秘加重，在《本草备要》里

面就有提到“大便干燥者勿服”。

在吃莲子的时候，可以去掉莲子

心，莲心和莲子不要一起食用。这

是因为，莲子多是用来治疗脾虚导

致的症状，而莲子心有苦味，性寒，

会伤到脾胃。

百合
百合具有清心安神、补肺、润燥、

缓解咳嗽症状、缓解疲劳的作用。新

鲜的百合不方便购买，大多数情况下我

们购买到的是干百合。准备烹饪干百

合前，最好用水将其泡软，再用开水烫

一下。

推荐百合食疗方
准备10克的干百合，100克粳米，适

量冰糖。把干百合泡开，粳米煮到九分熟

的时候加入百合和冰糖，一起煮熟，放凉

后食用。百合粥具有清心润肺的作用。

除了莲子和百合之外，具有滋阴润燥

的食物也不少，例如白萝卜、梨子、银耳、豆

腐、柿子、薄荷、橄榄、无花果、枇杷、蜂蜜、芝

麻等等，可以养胃和生津。在饮食上，也建

议多吃豆类的食物，少吃油腻肥厚的食物。

（美食天下）

你买到的是“绿色食品”吗？
教你明明白白地吃蔬菜！

喝茶养生“三张表”：看体质 重时间 知禁忌

“民以食为天”。现在吃东西，吃得

安全越来越受重视。超市中有许多蔬

菜的包装上都印有“绿色蔬菜”或“有机

蔬菜”的标识，那么什么是“绿色蔬菜”，

他们是安全、健康的食品吗？下面就教

你明明白白“吃菜”。

蔬菜问题除了农药残留之外，还包

括重金属含量超标和硝酸盐、亚硝酸盐

含量高两个问题。在我国，涉及蔬菜产

品质量安全的概念和标准有五类，按照

安全可靠性从低到高分别为：放心菜、

无公害蔬菜、一般产品、绿色食品、有机

食品。

无公害农产品是指经农业行政主

管部门认证，允许使用无公害农产品标

志，无污染、安全、农药和重金属均不超

标的农产品及其加工产品的总称。

绿色食品是我国农业部门（中国绿

色食品发展中心）推广的认证食品，分

为A级和AA级两种。其中A级绿色食

品生产中允许限量使用化学合成的生

产资料，AA级绿色食品则较为严格地

要求在生产过程中不使用化学合成的

肥料、农药、兽药、饲料添加剂、食品添

加剂和其他有害于环境和健康的物质。

有机食品是指以有机方式生产加

工的、符合有关标准并通过专门认证机

构（国家有机食品发展中心）认证的农

副产品及其加工品，包括粮食、蔬

菜、奶制品、禽畜产品、

蜂蜜、水产品、调料

等。

吃菜也分类

专家介绍，一些易于生虫、生虫后又较

难防治的蔬菜瓜果常常是农药污染较严重

的品种。

根据各地蔬菜市场农药检测结果综合

分析，农药污染较重的有白菜类（小白菜、青

菜、鸡毛菜）、韭菜、黄瓜、甘蓝、花椰菜、菜

豆、芥菜、茼蒿、茭白等，其中韭菜受到的农

药污染比例最大。

茄果类蔬菜如青

椒、番茄等，大的瓜类蔬

菜如冬瓜、南瓜等，嫩荚类

蔬菜如豆角等，鳞茎类蔬菜如

葱、蒜、洋葱等，以及块茎类蔬菜如土

豆、山药等农药的污染相对较小。

哪些菜易受农药污染

不少人认为，野菜是自然生长的，没有

施用过化肥、农药，应该是最安全、最“绿色”

的食品。有些农贸市场的菜贩抓住市民害

怕农药残留的心理，宣称“野菜一点污染也

没有”，是绿色食品。

其实这种说法并不科学。由于绿色植

物对于大气具有净化作用，不但能吸附空气

中的尘埃和固体悬浮物，而且对空气和土壤

中的有害气体、化学成分具有过滤作用。如

果这些野菜生长在污染地带，受污染就是很

自然的事，并且污染物还较难清洗干净。

如果食用了被污染的野菜，会对身体造

成危害，严重的还会引起食物中毒。有些长

势茂盛的野菜，经常是生长在垃圾堆或者被

污染的河道附近，因为这些地方的“养料”特

别丰富。

野菜≠绿色食品

常有卖菜的人说，自己的菜是“大棚

菜”，大棚菜一般是冬天的，外面天寒地冻，

虫子很少，因而农药用的少。专家认为，这

一说法并不尽然。

冬天大棚外固然虫害很少，但大棚内的

高温条件却不影响虫害的发生，危害程度也

不比露地菜轻。最

重 要 的 一

点是，同样情况下，大棚内用药后农药降解

速度比露地慢。目前国内制定的蔬菜用药

安全间隔期大部分是露地条件下的标准，

因此对大棚菜并不一定适用。

另外，认为杀菌类农药高效低毒也不

太确切，有些杀菌药毒性并不低，而且目

前我们的农药残留检测多为杀虫剂，对

杀菌药检测难度大，检测较少，但并不说

明不存在危险性。

（健康时报）

“大棚菜”≠绿色蔬菜
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