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专家提醒：喝茶先辨体质

中国人喜欢喝茶，到了夏季，茶更

是成为许多人消暑解渴的必备之品。

但是，值得大家注意的是，不同茶叶的

性质有温凉之分，每个人要根据自身

体质选择适合自己的茶喝，这样才有

利于健康，否则可能会伤害身体。概括

地说，燥热体质的人，应喝凉性茶；虚

寒体质者，应喝温性茶。

有抽烟喝酒习惯，体形较胖的人

（即燥热体质者），高温天气容易上火，

应喝凉性茶；肠胃虚寒或体质较虚弱

者（即虚寒体质者），应喝中性茶或温

性茶；老年人适合饮用红茶及普洱茶，

夏季喝些绿茶也有益处。苦丁茶由于

凉性偏重，清热解毒、软化血管、降血

脂的功能较其他茶叶更好，最适合体

质燥热者饮用，但虚寒体质的人绝对

不适宜饮用此茶。处于亚健康的人，应

喝大红袍、红茶及普洱等中性、温性

茶，可在茶中加点奶，做成奶茶效果会

更好。

茶叶有何养生功效

常见的茶叶主要分为绿茶、青茶

（包括乌龙茶、铁观音、大红袍）、红茶、

白茶、黑茶（普洱茶）、黄茶等几大类。

绿茶是中国产量最多的一类茶

叶，是不经过发酵的茶。绿茶、青茶中

的铁观音由于发酵程度较低，属于凉

性茶，除具有一般茶叶的保健功能外，

还具有抗衰老、抗癌症、抗动脉硬化、

减肥健美、防治龋齿、清热降火、敌烟

醒酒的功效。青茶中的乌龙茶、大红袍

属于中性茶。

红茶是一种全发酵茶（发酵程度

大于 80%）。红茶的名字得自其汤色

红，具有消脂的功能。

黑茶的原料粗老，加工时堆积发

酵时间较长，使叶色呈暗褐色。普洱茶

属于温性茶。同时具有清热、消暑、解

毒、消食、去肥腻、利水、通便、祛痰、祛

风解表、止咳生津、益力气、延年益寿

等功效。又由于普洱茶经历了生茶到

熟茶的转变过程，其生茶具有祛风解

表、清头目等功效，而熟茶又有下气、

利水、通便等沉降功效。

白茶主要是通过萎凋、干燥制成

的。白茶外形、香气和滋味都是非常好

的。分为芽茶(如白毫银针)和叶茶(如

贡眉)具有三抗（抗辐射、抗氧化、抗

肿瘤）三降（降血压、降血脂、降血糖）

之保健功效，同时还有养心、养肝、养

目、养神、养气、养颜的养身功效。

品茶不仅是生活的乐趣，正确

饮茶更能促进人体健康。茶的品种

众多，不同体质的人喝不同种茶才

会对自身大有裨益。

喝茶讲究很多，有一种“春饮

花茶，夏饮绿茶，秋饮青茶，冬饮红

茶”的说法。如何选对适合自己体

质的茶而喝得更健康呢？不同种类

的茶如何喝出最佳功效？让我们一

起来学习学习。

辨清体质 健康喝茶

绿茶：防癌抗癌维生素高

解读绿茶 绿茶是没有经过发酵的

茶，较多地保留了鲜叶内的天然物质，其

中茶多酚、咖啡碱能保留鲜叶的 85%以

上。绿茶的保健作用已为大家熟知，而且

随着国际上对绿茶保健作用研究的越来

越深入，绿茶似乎已经成了很多人养生

保健的不二选择。很多人整天是茶杯不

离手，绿茶不离口，早上一起床也有人把

喝上一杯绿茶当成习惯。但是绿茶更适

合夏天饮用。

绿茶特别是各种芽叶细嫩的绿茶，

一般以 60~80℃为宜，茶叶愈嫩、愈绿，

冲泡水温就愈低，泡出的茶汤嫩绿明亮，

滋味鲜爽，茶叶中维生素 C也较少破

坏。建议不要喝浓茶。

健康功效 绿茶中的成分对于防衰

老、防癌、抗癌、杀菌、消炎等有很好效

果，是其他茶叶无法比拟的。通常情况

下，未发酵的绿茶性寒凉，有清热、利尿、

助消化的作用，适合体质强壮、容易上火

的人，如出现口干口苦、口舌生疮、喉咙

痛、大便干燥、大便黏液、排便痛等症状，

可适当喝点绿茶。

适合人群 患有心脑血管、血脂异常

者多饮绿茶对身体有一定的好处。另外

减肥者每天喝适量绿茶也有助于吸收脂

肪。

有何禁忌 也正是绿茶里的天然成

分，如果在空腹状态下饮用，会对人体产

生不利影响。空腹时，茶叶中的部分活性

物质会与胃中的蛋白结合，对胃形成刺

激，容易伤胃，还会使消化液被冲淡，影

响消化。同时，空腹时，茶里的一些物质

容易被过量吸收，比如咖啡碱和氟。咖啡

碱会使部分人群出现心慌、头昏、手脚无

力、心神恍惚等症状。另外，患有胃、十二

指肠溃疡、脾胃虚寒者，更不宜清晨空腹

饮绿茶，茶叶中的鞣酸会刺激胃肠黏膜，

导致病情加重，还可能引起消化不良或

便秘。

红茶：品性温和强健骨骼

解读红茶 红茶是由绿茶发酵而来

的，但又因为它泡出来的汤色为红，故

名为红茶。现在，许多人都喜欢喝红茶。

红茶品性温和，味道醇厚，除含多种水

溶性维生素外，还富含微量元素钾，当

冲泡后，70%的钾可溶于茶水内。钾有增

强心脏血液循环的作用，并能减少钙在

体内的消耗。因红茶中所含的锰是骨结

构不可缺少的元素之一，因而常喝红茶

对骨骼强健也有益处。

健康功效 目前研究发现，红茶提

取物有抗溃疡效果，还具有抗腹泻的

效应。茶的提取物还能调控胃酸的分

泌，促进胃动力，对肠道菌群平衡也可

能有所帮助。同时，红茶还有一定的

抑菌作用。经过发酵烘制而成的红

茶，茶多酚在氧化酶的作用下发生酶

促氧化反应，含量减少，对胃部的刺激

性就随之减小了。另外，这些茶多酚

的氧化产物还能够增进人体消化，因

此红茶不仅不会伤胃，反而能够养

胃。经常饮用加糖的红茶、加牛奶的

红茶，能消炎、掩护胃黏膜，对治疗溃疡

也有一定成果。

适合人群 红茶对消化道的动力作

用和保护比较显著，可能适合那些胃肠

功能比较弱或消化道有损伤的人。红茶

适合女性（特别是产后）、感冒患者、低

血压、老年人。

有何禁忌 红茶不适于放凉饮用，

因为这样会影响热胃成果，还可能由于

放置时间过长而下降营养含量。泡红茶

最好用敞口杯，不要等到杯中的水都喝

尽才补充热水，最好等水剩下 1/3左右

时就蓄水，以便稀释茶叶，坚持茶的温

度和浓度适宜，每杯红茶蓄水 ３ 次口

感最佳。

花茶：驱寒抑躁清热解毒

解读花茶 花茶多以鲜花命名，主要

有茉莉花茶、桂花茶、珠兰花茶、玉兰花

茶、栀子花茶等。也有把香花和茶名合在

一起命名的，如茉莉毛峰、珠兰大方等。还

有把窨花的次数加在名称之前的，如“三

窨一提茉莉毛峰”。花茶，又称香花茶、熏

花茶、香片等。春季最适合饮用的就是花

茶。茉莉花茶属于温性茶，老少皆宜，适合

四季饮用，北方季节交换时节更适宜饮用

茉莉花茶。

健康功效 春为四季之首，万象更新

之时，人体却容易感到困倦乏力，产生春

困现象。茶叶甘凉而兼芳香辛散之气，不

仅可以提神醒脑，清除睡意，使春困自消，

也利于驱除冬天积聚在人体内的寒邪，令

人神清气爽。茉莉花茶除了具备绿茶的保

健功效外，还具有茉莉花的若干特效。茉

莉花茶有去寒邪、助理郁的功效，是春季

饮茶之首选。喝茉莉花茶除了可以安定情

绪、振奋精神，还能清热抑躁、健脾安神、

化湿、减轻肠胃不适，对于女性的生理机

能也有帮助，并能滋润肌肤、养颜美容。

适合人群 花茶适用于女性，不仅能

活血调经、改善面色，还能清热解毒。例如

双花具有清热解毒，消肿止痛的功效，但

对脾胃虚弱者则不能常用；红花具有活血

破瘀的作用，但如果用法不当，会造成经

血不止或心脑血管等疾病，尤其是孕妇服

用后会导致流产；玫瑰花，具有活血调经

的作用，但用时不对，会造成经血不止；金

银花，具有消肿止痛功效，但脾胃虚弱者

不宜常用；菊花，对于阳虚体质就不太适

合。

有何禁忌 对于孕妇来说，禁忌就更

多了。人参茶、薏仁茶、红枣茶、当归冲泡

的茶、决明子茶、玫瑰、薄荷茶、菊花茶、茉

莉花茶等茶都可能增加子宫收缩或出血，

所以不宜多喝。阳虚体质者也不宜多喝。


