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春春季季喝喝茶茶有有讲讲究究
市民们若想通过喝茶养生，就必须对茶有所了解。每

种茶的性质不同，一定要选适合自己的茶。比如，人人都说
绿茶抗氧化功效好，但体寒的人喝了，反而会感到不适。专
家表示，“喝茶还讲究天时、地利。许多人一年四季都喝一
种茶，这样也不对，春季易上火，可以多喝绿茶、花茶。

看茶喝茶 茶可分为绿

茶、红茶、黄茶、白茶、青茶、

黑茶六大类。六大茶类茶性

不同，对人体的影响也不同。

例如：绿茶性寒，适合体质偏
热、胃火旺、精力充沛的人饮
用，绿茶有很好的防辐射效

果，非常适合常在电脑前工

作的人。白茶性凉，适用人群

和绿茶相似，但“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。黄茶性寒，功效也跟绿茶
大致相似，不同的是口感，绿

茶清爽、黄茶醇厚。青茶(乌龙

茶)性平，适宜人群最广。红茶

性温，适合胃寒、手脚发凉、

体弱、年龄偏大者饮用，加牛

奶、蜂蜜口味更好。黑茶(普洱

茶)性温，能去油腻、解肉毒、

降血脂，适当存放后再喝，口
感和疗效更佳。

看季节喝茶 春饮花

茶。春天重点在于疏通肝气，

而芳香类物质有通窍的功

效，所以可多喝茉莉花茶。但

新鲜绿茶在春季寒气还太

重，不宜多喝，体寒者尤其要
注意。

看人喝茶 很多老人担

心喝茶会导致缺钙，其实只

要不喝过多过浓的茶，并且

适当多喝点牛奶、吃点豆腐，

流失的钙完全可以补回来，

上年纪后可多喝些红茶。儿

童也可以适当喝点淡茶水，

对生长发育有益。男性、女性

也分别适合不同的茶。男性

适合喝绿茶、三年以上的生

普洱、乌龙茶；女性可以适当

喝些好绿茶，有美容养颜的

功效，但在经期、孕期要控制

饮茶量，更年期则可以多喝

花茶。

喝法错误损营养 说到

现代人喝茶最大的“失误”，

专家提醒，一个大茶杯，一把

茶叶泡一天最不可取，这样
品尝不到茶的真味，且长期
浸泡容易使茶中的重金属析
出，不利健康。喝茶一定要做

到茶、水分离，哪怕没有专业

茶具，也可准备一个带滤网
的茶壶或茶杯。此外，“新茶

不洗、剩茶不扔、茶垢不清”

也是人们喝茶中容易犯的错
误。不论幼嫩的新茶还是珍
贵的陈茶，表面上都可能有

农残、尘螨污染，最好“洗”

一下，头遍茶倒掉不喝。有些

人不愿洗掉茶壶上的茶垢，

认为这样可以养壶，其实，茶
垢不但对健康不利，还会影

响茶的味道。

王宗

格生活宝典

对喝茶的两个误解
虽然我国可以称得上

“茶之国”，但人们对喝茶
目前还存在误解。

一是觉得越贵的茶越

好。现在越来越多的高价

茶，除了满足人们对口感
的需求，更是一种身份的

象征。茶的价格由品质和

级别决定。品质主要指茶
的产地和树种，比如大家

都知道西湖的龙井好；级

别主要和采摘时间、采摘
部位有关，嫩芽、一芽一
叶、一芽两叶价格就相差
不少，同样是龙井，清明前
采摘的明前茶就是最贵

的。老百姓其实不需要买

高档茶，完全可依据个人

经济能力和不同的口味进

行选择。专家建议，选择

100—300元一斤的茶比较

合适。这个价格，已可以买

到品质非常好的茶。建议

大家在购买的时候，重品

质、轻级别。有些级别高的

茶采摘时间太早、太嫩，而

茶的一部分营养恰是在茎

里，有些便宜的茶养生效

果更佳。

二是只喝茶不品茶。

茶有两种，一种是“柴米油

盐酱醋茶”的茶，一种是
“琴棋书画诗酒茶”的茶。

第一种茶可满足人们“养
身”的需求，比如解渴、提

神、祛火、消食等；第二种

茶则可以满足人们“养心”

的需求，比如抒情、礼仪、

悟道等。茶对人来说最大
的价值是养心为主、养身

为辅。尤其是中年人，工作

忙、压力大，更应该给自己

一点时间，耐心地泡一壶

茶、品一壶茶。人在烦躁时
很容易做出错误的决定，

这时也不妨先慢慢品一壶

茶，再做决定也不迟。

目前市场上通便产
品很多，但是绝大多数
含有泻药成份，如大黄、

潘泻叶、芦荟、决明子、

果导片、火麻仁等等。

泻药是通过生化反

应强烈刺激肠道神经，

让肠道产生剧裂收缩来

达到通便目的的。这种

剧烈刺激与收缩过程，

对肠道神经和肠道粘膜

的损伤极大。因此服用

泻药，往往腹痛难忍、腹
泻难忍，越服越不管用，

越服剂量越大！目前市
场上还有很多种减肥产
品也是利用泻药的腹泻

脱水特性来达到所谓减

肥目的，这更是为医学
专家所不齿。

便秘的形成原因很

多很复杂，比如肠胃功

能年老衰退，各种慢性

疾病长期用药产生副作

用，泻药直接损害肠道

导致便秘，长期不运动，

饮食多肉少蔬菜少水等

等。但是不管原因如何，

便秘都有着共同的简单

特征：即酸碱明显失衡、

大便干结、消化不良。

因此要有效预防和

治疗便秘，不可简单地一
泻了之，最好的方法是针
对酸碱失衡、大便干结、

消化不良来进行食疗并
加以适当运动解决。比如

食疗古方中的黑豆野菜
熬粥，蚕豆皮磨粉熬粥等

都属于这个通便思路。

天膳生物以药膳现

代化为己任，广泛挖掘

和潜心研究传统药膳，

最终运用现代生物技

术，以“黑豆、马齿苋、芹

菜叶、金银花、山楂、海

藻、菊花、绿茶”8种纯食
疗原料，成功研制出具
有“更有效、更安全、更
方便”特点的现代化药
膳———【御品膳食通】。

该方富含高浓缩膳

食纤维及传统“促消化、

清火气、平衡酸碱”食疗

成分，具有“吸水吸油膨

胀松软大便，油滑易排”

的物理特性和“营养肠
胃、修复肠蠕动”的食疗

效果。经国家批准，在北

京生产，品名【御品膳食
通】，绝无任何泻药成
分，老幼孕妇皆适用。

每天仅需服用一次

与晚餐同食，8-12小时
左右自然排便不肚痛不
腹泻；调补结合滋补平
衡肠胃环境，逐步恢复
肠道蠕动功能，绝无依
赖越服剂量越小乃至停
服、隔日服或以小剂量

维持，越服排便越规律

舒适正常。

免费试用 免费送货(外

地新顾客可申请先服用

后付款)

【御品膳食通】烟台专卖
店：新闻中心上夼东路
与四眼桥街十字路口西
20米路北

咨询电话：

0535-6131216

15965154859

格医药信息

食疗古方攻克老便秘

格计生在线

生育关怀行动见实效
烟台开发区八角办事处计生协以

群众需求为出发点，围绕“五关怀”，不

断创新服务载体，拓展服务领域，丰富
生育关怀内容，取得了初步成效。

关怀计划生育困难家庭，促进

家庭富裕。对全处计生贫困户进行

了帮扶，落实帮扶项目和资金，对

考上大学的计生贫困大学生分别

给予资助，帮助他们圆了大学梦。

关怀育龄群众生殖健康，提升生

活质量。举办生殖健康保健培训，落

实节育措施的对象兑现奖励政策。开
展各种宣传服务活动，教育普及到

人、新婚祝贺到人、宣传资料发放到

人、孕期服务到人、生育慰问到人、知

情选择指导到人、术后回访到人。

关怀独生子女身心健康，加强

人口早教。与学校、社会、家庭携

手，共同开展思想道德、健康常识、

生活技能培训活动，培养社区儿童

的责任意识、勤俭意识、道德意识
和正确的荣辱观，努力营造有利于

独生子女身心健康的良好环境。

关怀女孩健康成长，转变群众

生育观念。利用黑板报、宣传一条

街、横幅等载体，大力宣传婚育新

风，严厉查处胎儿性别鉴定和选择

性别终止妊娠行为。倡导社会各界，

共同关爱女孩的健康成长。落实有

利于女孩健康成长的优惠政策，对

自愿放弃二孩生育机会，领取独生

子女证的夫妇给予一次性奖励。

关怀基层计划生育工作者，激

发工作热情。对基层计生工作者和

协会会员进行分批业务培训，提高

协会工作者的能力；定期走访慰问
生活困难计生干部家庭，体现了以
人为本、和谐相处的新理念，充分调

动了协会干部积极投身计生工作

的积极性。 王学秋

八角办事处热情服务流动人口

烟台开发区八角街道办事处

辖区内企业较多，所以相应的流

动人口也就多，有1万多流动人

口，而且大部分都是没上过多少

学就出来打工的，所以这些人口
的文化水平有很大差别。流动人

口计划生育工作的压力也就比较

大。但是八角计生办工作人员迎

难而上。通过多种措施抓好流动

人口计生工作。

今年以来，八角办事处在村

居、生活小区、企业的宣传栏、人

口文化大院张贴《流动人口计划

生育工作条例》让大家了解自己

法律意义上的权利和义务。还用

流动宣传车在各大街小巷进行广

播，在村里、小区里设宣传点，有

专人现场解答群众的疑问。

集中培训与入户讲解相结

合，满足流动人口生育知识需求。

流动人口的自我保健和生殖健康
需求日益增长。为了满足流动人

口的这种需求，开设专门的培训
班，让大家免费来学习。在培训班

上负责宣传工作的同志用多媒

体，通过生动活泼的图片，向大家

讲解婚育新知识，新技术。这种人

性化的讲解方式得到了大家的好

评。有的流动人口由于各种原因

不肯来参加培训班，也不来办理

流动人员登记，办公室工作人员

和村妇女主任一块到家里去了解

情况，并跟据具体情况，对不来的

进行宣传教育，对确实有困难的

个体进行帮扶。在八角计生办工

作人员热情的帮助和真情感动下

八角的流动人口计划生育管理工

作进行的井井有条。 赵春燕

多措并举杜绝违法生育
烟台开发区八角办事处，严

格落实奖励优惠政策，杜绝违法

生育，稳定低生育水平的目标。加

大对违法生育对象的处罚力度，

在社会上形成强大的舆论声势，

达到处理一个、教育一片的目的。

一是做好已婚育龄妇女的管

理。定期开展孕情、环情监测，每年

对全部已婚育龄妇女查体两次，由

村计生专干与包村人员盯紧、靠牢，

确保“真查体、查到位”。督促育龄群

众落实长效避孕节育措施，坚持“首
选长效，注重实效”的原则。通过宣

传教育、落实奖励等措施，切实提高

长效措施落实率。对流出人员及时
办理《流动人口婚育证明》，及时索
要有效、规范的查体证明。

二是加强十八周岁以上未婚

男女青年管理。各村开展拉网式摸

底调查，逐户走访，全面掌握未婚男

女青年的流出、流入及其居住情况。

充分发挥计生网络、报刊等的宣传

作用，宣传婚育新风，提倡晚婚晚

育，并与未婚男女青年签订《抵制非

婚生育协议书》，杜绝非婚生育。

三是强化特殊人群的管理。

对空挂户、口袋户等特殊人群，建

立畅通联系途径，专人管理、定期

联系、跟上服务。针对大学生毕业

户口回迁问题，村级计生专干首

先把关，摸清婚育状况、人员流

向，并与之签定《计划生育管理合

同》，坚决杜绝育龄妇女信息管理

上的漏洞。 王学秋
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