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怎样喝茶才健康

每天喝几杯茶？

喝茶必须适量，切忌贪多贪浓。

正常人，特别是中老年人，每天
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杯
～
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杯为宜。茶水以淡为好。喜欢喝浓
茶的人，每天以喝

1

杯
～2

杯中等浓茶
为佳。饮茶过多，体内水分过多会增
加心、肾负担。浓茶会使大脑过分兴
奋，心跳加快，导致尿频、失眠等。泡
茶以沸水冲泡为宜。

茶泡几分钟？

乌龙茶冲泡两分钟左右，即
可从茶壶倒入茶杯饮用。 温水泡

茶浸出有益化学成分不如沸水泡
茶充分，但饮用时，以温茶为宜，

不宜喝过热、烫嘴的茶，否则会对
咽喉、食道和胃造成强刺激，可能
引起这些器官的黏膜病变。 也不
宜喝冷茶和冲泡过久茶， 因为冷
茶对身体有寒滞、聚痰等副作用。

冲泡太长时间或是过夜的茶有效
成分会大为降低， 茶水中有害微
生物会增多。
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个时间少喝茶
①

空腹时忌喝茶， 因为茶性入

肺腑，会冷脾胃，容易“茶醉”；

②

饭
前、饭后不宜立即饮茶，因为饭前饮
茶会冲淡胃酸，使饮食无味，还会影
响消化器官的吸收功能；

③

饭后立
即饮茶， 茶中的鞣酸会与食物中的
蛋白质、铁等发生凝固作用，影响对
蛋白质、铁元素的吸收；

④

不宜用茶
水服药， 因为茶中的鞣酸会与许多
药物结合产生沉淀，影响药效；

⑤

酒
后喝茶无助于解酒， 只会伤肾、损
心。

（海晏）
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本报记者曹威

信阳热干面

热干面源自武汉， 却在信阳扎
根成长了，并且青出于蓝而胜于蓝。

信阳热干面虽然大致的做法和武汉
热干面的做法一样， 但是信阳热干
面到最后是要放千张和豆芽， 而且
会加一勺子鸡汤， 吃起来没有武汉
热干面那么干， 味道比武汉热干面
也要鲜美。在武汉吃热干面经常说：

“少放点芝麻酱，多下点面。”信阳吃
热干面要说：“多放点汤， 少要点芝
麻酱。”

信阳基本上每个早餐点卖的都
有热干面， 而且每家的热干面一早
上都可以买完。 有几个地方的热干
面比较著名，一个是九安，虽然是
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元钱一碗，有肉的、千张的、素的好
几种， 而且里面还有鸡蛋饼、 八宝
粥、豆皮、炒米粉等；二是信阳剧院

旁边的胖子热干面， 放的佐料比较
多，吃起来很有味；三是幸福路茶叶
市场里面，旁边还有煎饺、蒸饺、煎
鸡蛋、米线等。

镇

健康饮食

责编：张玲卢小龙照排：江晨饮食文化
ＸＩＮＹＡＮＧＲＩＢＡＯ

２０11

年
9

月
7

日星期三
5

饮食文化新闻部
负责人：曹海燕
电话：6203911 13939733990

邮箱：xymsgzb@126.com

mmmmmmmmmmmmmmm#

m
m
m
m
m
m

$

%%%%%%%%%%%%%%%$

m
m
m
m
m
m

$

中秋节临近 茶叶市场升温

日前，记者走访中发现，除了中秋佳节的
传统礼品月饼之外，我市茶叶市场也借中秋节
升温，不少茶叶店的生意比平时好不少，茶叶
送礼成中秋消费新宠。与此同时，与茶叶消费

有关的茶具用品也升温不少。显然，礼品茶消
费已经成为今年中秋佳节礼品市场的第二主
角。

中秋节作为中国最重要的节日之一，历来
都是亲朋好友团聚和相互拜访的节日，送礼自
然也成为人们过节的表达方式。如今，随着中

秋节的渐行渐近，茶叶市场也迎来旺季。正在
茶庄购买茶品的李先生说：“往年呢都是送烟
酒，但是现在吸烟的毒害人尽皆知，随着人们
健康意识的提高，很多人都开始戒烟了。送酒
吧，查车查得那么严，又没几个人敢喝酒，送茶
最好啦，又健康又高档。”

“从
7

月底开始就陆续有顾客前来选购茶
叶作为中秋送礼之用。”采访中，龙源茶庄店
主刘先生表示， 中秋节是茶叶消费的一个旺
季，但今年中秋节格外热闹，产品团购和个人
都购买不少。从茶的品种来看，最畅销的还是
信阳毛尖，因为价格在所有茶类中最实惠，口
味也被更多人接受，不过信阳红茶、铁观音、

大红袍等茶品也销量不错， 成为高档茶礼的
首选。

需要提醒消费者的是，中秋购茶礼一定要
选择诚信、有信誉的商家，如果对茶叶不是很
了解的话，最好选择一些茶叶品牌店，购物会
更有保障。

中秋节的起源

农历八月十五是我国的传
统节日———中秋节。中秋节、春
节、清明节、端午节是中华民族
的四大传统节日。

据史籍记载，古代帝王祭
月的节期为农历八月十五，时
日恰逢三秋之半，故名“中秋
节”； 又因为这个节日在秋季
八月， 故又称“秋节”、“八月
节”、“八月会”、“中秋节”；又
有祈求团圆的信仰和相关习
俗活动，故亦称“团圆节”、“女
儿节”。 因中秋节的主要活动
都是围绕“月”进行的，所以又
俗称“月节”、“月夕”、“追月
节”、“玩月节”、“拜月节”；在

唐朝，中秋节还被称为“端正
月”。中秋节的盛行始于宋朝，

至明清时，已成为我国的主要
节日之一。 关于中秋节的起
源，大致有三种：起源于古代
对月的崇拜、月下歌舞觅偶的
习俗、 古代秋拜土地神的遗
俗。为传承民族文化，增强民
族凝聚力，中秋节从

2008

年起
被国务院列为国家法定节假
日。国家非常重视非物质文化
遗产的保护，

2006

年
5

月
20

日，

该节日经国务院批准列入第
一批国家级非物质文化遗产
名录。

（秋秋）

选购月饼需注意

中秋节即将来临， 提醒广
大消费者要认真观察， 精挑细
选，以免上当受骗。

首先， 消费者购买月饼要
正确选择食品的购物场所，最
好是到具有经营资格、 信誉好
的商场超市或糕点面包房去购
买。

其次， 在购买时要注意
月饼的包装标志是否齐全，

尽量选购已获得国家认证、

标有绿色食品“

ＱＳ

”（食品安
全认证）等标志的月饼。按照
国家规定， 食品的外包装上
必须标明商品名称、配料表、

净含量、厂名、厂址、电话、生
产日期、保质期、产品标准等

内容， 消费者要注意选购包
装标志齐全的食品， 尤其要
注意看月饼的生产日期和失
效日期。

再次，购买散装月饼时，消
费者除了要注意确认标签标志
齐全、规范、保质期、生产日期
标注真实， 还要注意是否有改
动迹象。

最后，消费过程中，消费者
要提高安全防范意识， 不要轻
信经营者的广告宣传， 理性购
买“打折”、“低价”、“促销”月
饼。 在购买月饼时要注意索要
和保存购物凭证， 以作为投诉
的重要依据。

（海晏）

秋季养生小知识

秋季，指我国农历
7

月、

8

月、

9

月，包括立秋、处暑、白露、秋
分、寒露、霜降
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个节气。秋季，暑
夏的高温已降低，人们烦躁的情
绪也随之平静，且秋风带来秋季
宜人的景色。

秋季的特点是由热转寒，阳
消阴长。所以秋季养生保健必须
遵循“养收”的原则，其中饮食保
健当以润燥益气为中心， 以健
脾、补肝、清肺为主要内容，以清
润甘酸为大法，寒凉调配为主。

营养原则
秋季

3

个月的饮食总原则：

宜少食辛味，多食酸味，即减少
食用辛辣口味的食物，如葱、姜、

蒜、韭菜；多食用口味酸涩的水
果、蔬菜。秋季的养生准则与春
夏两季截然不同，是以养人体阴
气为本。饮食以滋阴润肺，回收
阳气为主，即平稳地完成夏冬两
季热、冷的交替。多食性温之食，

少食寒凉之物，以巩固摄人体内
的正气。由于天气干燥、凉爽变
化不同，饮食原则可依据节气的
变化相应调节。

补肺润燥， 要多用芝麻、蜂
蜜、水果等柔软、含水分较多的
甘润食物。一方面，可以直接补
充人体的水分，以防止嘴唇开裂
等气候干燥对人所产生的直接
伤害；另一方面，通过这些食物
或药物补养肺阴，防止因机体在
肺阴虚的基础上再受燥邪影响，

产生疾病。早晨饮淡盐水，晚上
饮蜂蜜水，既是补水分、防便秘
的好方法，又是养生抗衰的重要
内容。总之，秋季进补要甘润温
养，既不可过热，又不能太凉，要
以不伤阳不耗阴为度。

适宜食物
主食及豆类的选择： 大米、

小米、玉米、荞麦、大麦、小麦、糯
米、糙米、高粱、豆腐、豆浆、扁豆
等。

肉蛋奶的选择：羊肉、牛肉、

鸭肉、鱼类、猪腰子、猪肺、鳖肉、

乌骨鸡、鲍鱼、鳝鱼、蛋类、奶类
等。

蔬菜的选择：豆芽、

菜花、菠菜、胡萝卜、茄
子、莲藕、甘薯、马铃薯、

山药、芋艿、芹菜、小白
菜、莴笋、洋白菜、南瓜、

菱角、百合、香菇等。

水果的选择：橘、柚、葡萄、

柿子、梨、苹果、枣、香蕉、山楂、

草莓等。

其它：栗子、胡桃、花生、芝
麻、蜂蜜、枸杞子、白木耳、田螺
等。

饮食禁忌
在秋季，宜多食温食，少食

寒凉之物， 以保护颐养胃气。如
过食寒凉之品或生冷、 不洁瓜
果，会导致温热内蕴，毒素滞留
体内，引起腹泻、痢疾等，故有
“秋瓜坏肚”之民谚，老人、儿童
及体弱者尤要注意。

秋季忌食辛热香燥的食物：

蒜、葱、生姜、八角、茴香等辛辣
的食物和调品， 多食助燥伤阴，

可以加重内热， 使燥邪侵犯人
体。

秋季忌食油腻煎炸的食物：

炸鸡腿、炸鹌鹑等煎炸的油腻食
物，秋季食用后难以消化，容易
积于肠胃之内。加之脾胃功能较
弱，食用油腻煎炸的食物会加重
体内积滞之热，不利于人体适应
秋季干燥的特性。

秋季忌生吃水生植物：秋季
是大部分水生植物收获的季节，

也是囊蚴最多的季节。 如荸荠、

茭笋、菱角等，它们大都质白鲜
脆、清凉爽口，吃起来味道很美，

并有清热解毒、开胃消食、化痰
止咳等医用功效。但是，生吃这
类水生植物，极容易导致姜片虫
的感染，使肠黏膜发炎、出血、水
肿，甚至形成溃疡，一般常伴有
腹泻、食欲不振；儿童感染后，会
出现脸部浮肿、发育迟滞、智力
减退等现象； 少数情况严重者，

可因衰竭或虚脱导致死亡。因
此，秋季忌生吃水生植物。

秋季忌吃肥甘食品：中医认
为，秋季主肺气，肺主辛味。如果
肺气太过， 往往会导致肝气抑
郁。秋燥易伤津液。因此，在饮食
方面，以防燥护阴、滋阴润肺为
主，忌吃肥甘食品。

（秋生）

吃月饼要讲究方法

食用有顺序。咸甜月饼同
食，应先吃咸的，后吃甜的；

鲜、咸、甜、辣等不同口味的
月饼同食，应按鲜、咸、甜、辣
的顺序吃，味美可口。

配热不配冷。 月饼富含
脂肪，吃时不宜配冷饮，否则
容易引起腹泻。 最好泡一杯
热茶或备一杯开水， 一则止
渴，二则去除口中异味，使月

饼更为爽口。

月饼与茶搭配食用。吃
月饼要饮茶，既助消化解油
腻，又增加品尝时的乐趣和
气氛。一般来说，吃甜味月
饼饮花茶最好，有香甜兼收
之妙；吃咸味月饼饮乌龙茶
或绿茶为佳，有清香爽口之
感。

（海晏）
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