
� � � �众所周知，喝茶好处多。茶叶里面含有多
种对人体有益的物质， 研究已证实的有茶多
酚、咖啡因、茶多糖等。 其他比较常见的有益
物质有粗纤维、胶质、叶绿素、维生素 A、B�族
维生素、维生素 P、维生素 C，以及少量的氨基
酸、多种矿物质等。长期喝茶有助于人体健康
和降低某些疾病的发病风险， 中老年人应该
适量多喝茶。

喝茶的好处

1.�喝茶有助于抗氧化。 茶叶中的茶多酚
有强大的抗氧化作用， 是人体多余自由基的
清除剂。研究表明，1�毫克茶多酚清除人体有
害的自由基效能，相当于 9�微克的超氧化物
歧化酶，英文缩写 SOD；而且，茶多酚抗氧化
作用比维生素 E强 18倍。

2.�喝茶有助于预防和治疗辐射伤害。 茶
多酚及其氧化产物具有吸收放射性物质的能
力。另外，动物研究提示茶叶提取物对因放射
辐射引起的白细胞减少症， 也有一定的改善
效果。

3.�喝茶可以提神醒脑，利尿解乏。茶叶中
的咖啡因对人体有多方面的积极作用， 它能
增强大脑皮质的兴奋过程，使人精神振奋，增
加思维和记忆能力。喝茶还会刺激肾脏，让尿
液迅速排出体外，提高肾脏的滤出率，减少有
害物质在肾脏的停留时间。 茶里的咖啡因还
可以排除尿液中的过量乳酸， 有助于尽快缓
解疲劳。

4.�喝茶有助于降脂、消化和减肥。 茶叶
中的咖啡因、维生素 B1、维生素 C 都能提高
胃液的分泌量，帮助消化。茶中含有的芳香族
化合物也可以溶解脂肪， 防止脂肪在体内积
滞。

如何选好春茶

1、望，识别干茶。 看外形 ，以外形均
匀、色泽油润，碎茶和枝梗等杂质较少的

茶为佳；看色泽，因为茶叶在存放过程中，
主要受空气中氧气和光的作用，绿茶由新
茶的青翠嫩绿逐渐变得枯灰，红茶则由新
茶的乌润变成灰褐色；此外，也可以从不
同茶独特的外形去辨别它们的品质，如龙
井干茶中出现粗老的茶梗，则暴露了原料
有问题。

2、闻，干湿闻味。 香气可以分为干闻和
湿闻两种：干闻，优质的茶叶没有青草气和
异杂味；开泡后湿闻茶汤，好茶香气鲜灵、浓
厚、无异味。

3、问，了解信息。 选购茶叶，应看其正宗
产地及对应品种。如福建安溪产的铁观音、浙
江杭州西湖一带的龙井茶、 江苏苏州太湖的
碧螺春等。因此，消费者了解一些名茶的核心
产区的知识，对于购买好茶也是有帮助的。

4、沏，冲泡品尝。优秀的茶汤应该是层次
丰富的，虽有轻微的苦涩感，但回味浓醇、甘
鲜、口舌生津；还可以对比首泡茶和二、三泡
茶的浓度、细嫩度、油质感，来判断茶叶是否
耐泡。

（综合自人卫健康、中国食品安全网）
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春日喝茶好处多 望闻问沏助挑选

三步教你“护”出春季健康皮肤

图片来源/视觉中国

� � � �春季皮肤干燥，部分人群易过敏，因此格
外需要注重养护皮肤。护肤，对有些人来说是
个巨大又复杂的工程，从面膜、洗面奶、爽肤
水，到日霜、晚霜、防晒霜，哪个不需要千挑万
选？ 痘痘、细纹、各种斑，哪个也容不得它出
现。而对另外一些人，尤其是男性和老年人来
说，护肤约等于洗脸、洗澡。那么，在皮肤科医
生眼里，护肤应该是什么样的呢？

虽然医生的手段很多，但更积极、更容
易实现的是每个人自己养成护肤的习惯。值
得注意的是，以往提到护肤，大家想到的都
是爱美女士， 其实就像前面提到的那样，皮
肤健康会直接影响每个人的健康和生活质
量，因此即便是男性和老年人，也应该有良
好的护肤习惯。 事实上，这个护肤习惯只需
要做好三步！

清洁

保持皮肤清洁，可以减少发生感染，降低
出现毛囊炎、脚气、疣等皮肤疾病的概率。

青少年是青春痘的高发人群，很多“青
春痘”是油脂堵塞毛孔，并被细菌侵入感染
造成的毛囊炎。 比较好的选择是用温水搭配
洗面奶清洗，切记遇到“痘痘”不要挤不要
挠， 这只会让情况变得更糟糕， 甚至留下瘢
痕。青春痘是大多数青少年都会遇到的问题，
孩子们可以放松心态，不必过于关注。如果情
况实在严重，也不要慌，可以到正规医院请皮
肤科医生帮帮忙，我们有外用药、口服药，还
有光动力等很多“武器”可以选择。

皮肤清洁也需要适度， 过度清洁并不少
见。比如，有些老年人喜欢用肥皂洗澡后全身
干爽的感觉，认为这样才达到了干干净净。其

实，这很可能在去除皮肤表面污垢的同时，连
同皮肤本身的保护膜也带走了。所以，还是选
择浴液比较好，洗完后皮肤上滑溜溜的感觉，
也许您不习惯，但您的皮肤会更喜欢。

保湿

保湿是我们帮助皮肤维持屏障功能的重
要手段。每到冬春季节，北方地区较为干燥的
环境常常让人感觉皮肤又干又痒。 这就是皮
肤在提示我们，保湿工作没有做好。这时大包
装的润肤乳就要常备家中，洗脸、洗手、洗澡
之后都要及时抹一抹。

皮肤格外干燥的人，尤其是老年人，即便
不是每天洗澡， 也可以每晚临睡前在全身认
真涂抹一遍润肤乳， 这样皮肤才能保持更好
的状态，生活才会更舒心。在此也为老年人提
供一个小妙招，家中有浴缸的话，可以选择淀
粉或燕麦片，把洗澡水调成稀薄的浆液，用它
来泡澡也能给皮肤提供额外的保护。

防晒

近些年， 已经有很多爱美人士开始关注
防晒，但其实就像保湿不只为了美一样，防晒
也是保护皮肤健康的重要环节。 已经有足够
的证据提示我们， 反复晒伤是皮肤肿瘤重要
的诱因。

所以防晒不是女性的专利， 男女老少都
要把防晒霜备起来。尤其是到海边、高原地区
的时候，每个人都要借助防晒霜避免被晒伤。

关于防晒，人们还有个常见的误区，夏天
需要而冬天不需要。您仔细回想一下，在地球
上晒伤风险最高的是哪里？ 是南北极还有珠

穆朗玛峰那样的高山上。 可见紫外线强弱和
温度并不成正比，冬天同样需要做好防晒。 当
然，为了补充维生素 D，每天选择阳光温和的
时段晒太阳也是必须的。既要保护皮肤，又要
晒太阳， 这需要每个人根据自己的情况灵活
选择。

（健康中国，略作删改）
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� � � � 自然醒是心身健
康的外在表达。 很多
人认为睡眠是生理需
求，根本不需要什么科
学方法，“困了自然就
会睡，睡不着是因为不
够困”。 想要调整时却
常常发现看手机、看电
视时一个劲儿打呵欠，
上床关灯准备睡觉时
却两眼放光、 睡意全
无。如何才能将睡眠状
态尽快调节至正常呢？
回归惯常的作息时间
需做到尽可能早睡早
起，建议固定每日起床
时间，无论你睡得有多
晚，务必形成专属于自
己的生物钟。 再辅以
几个生活小妙招，助你
有效提升睡眠质量，告
别春困！

● 睡前泡脚或热水浴

人的双脚密布神
经末梢和毛细血管，也
存在着与各脏腑器官
相对应的反射区。 用
热水泡脚能刺激这些
反射区，促进人体血液
循环，特别是微循环，
起到调节内分泌系统、
改善器官功能的作用， 从而达到
防病治病、 增进睡眠质量的保健
效果。

● 睡前一杯牛奶或酸奶

牛奶中的色氨酸是人体 8 种
必需氨基酸之一， 人体通常不能
自行合成。 色氨酸在体内参与合
成血清素，能够使人感到安宁、放
松、促进情绪稳定，增强注意力和
记忆力。 色氨酸和血清素均能促
进褪黑激素的合成， 因此睡前喝
一杯牛奶或酸奶能有效提高睡眠
质量。

● 腹部针灸、按摩

腹部是脾胃脏腑之所在，脾胃
为气机升降的枢纽，《黄帝内经》
说“出入废则神机化灭，升降息则
气立孤危”“胃不和则卧不安”。
现代医学研究已证实肠 -� 脑轴的
存在， 认为腹部是人的第二大脑，
并提出“腹脑理论”。 经常采用艾
灸、腹部按摩等方法，能有效促进
气血流通、提升睡眠质量，从而改
善免疫力。

● 正念冥想深呼吸

放松方法包括渐进式肌肉放松
法、呼吸放松法、冥想、安全岛、蝴蝶
拍等，多集中于想象、呼吸和肌肉等
类别， 可以尝试找到最适合自己的
心理减压和心理调适方法， 固定下
来不断练习、强化，可以让个体更容
易进入睡眠状态。难以入睡、醒后难
再入睡、 睡前焦虑或烦躁不安的时
候都可以积极尝试。

科学正确地投资睡眠健康，就
是投资我们的幸福和未来； 拥有健
康好睡眠，人生必会更精彩。

（人卫健康，略作删改）
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