
秋天是锻炼的好季节，但此时因人体阴精阳气正处在收敛
内养阶段，故运动也应顺应这一原则，即运动量不宜过大，以防
出汗过多，阳气耗损，运动宜选择轻松平缓、活动量不大的项目。
与此同时，秋天气温下降，肌体在这种环境下会引起血管收缩，
关节活动能力减弱，极易造成肌肉、关节、韧带的损伤。专家提
醒，在每次运动前，一定要做好充分的准备活动，时间长短和内
容可以因人而异，一般应该做到身体微微有些发热比较好。
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秋季锻炼不宜出汗过多

在刚刚结束的2013第五
届中国北方茶业交易博览会
上，济南三千茶农强势出击，
在展会上引起了极大关注。

作为三千茶农全系产品
的首次亮相，三千茶农在本次
展会上向大众展示了四大板
块、五大系列。茶叶、茶具、茶

点、香道四驾马车引领三千茶
农奔向世界，典藏、尚礼、好礼、
家茶、好茶五大系列打破行业
久规。三千茶农以7大茶叶生
产基地37个绿色茶种植区132

家茶叶合作社为坚实后盾，以
优良的品质为准则，70款产品
强力出击，引领茶界新时尚。

三千茶农闪耀

中国北方茶博会

日日照照绿绿茶茶发发展展，，优优势势与与问问题题并并存存((下下))

茶界资讯

立秋后，秋燥来袭。这个
时候如果不注意养生的话，
可能会出现口干舌燥、老想
喝水的情况，那么立秋后喝
什么茶能防秋燥？

中医认为，金银花是清
热解毒的佳品。而芳香的菊
花疏风清热、清肝明目，善于
清利头目。菊花的种类很多，

一般选用杭菊花即可，如要
增强清热解毒的功效，用野
菊花更好，高血压患者则用
白菊花(清热平肝)较好。可以
用金银花、菊花放入茶杯中，
用开水冲泡、温浸10-15分钟
后即可。但是本品性质偏寒
凉，脾胃虚寒者(一吃凉东西
就胃疼)和阳虚体质者(平时

怕冷)不宜饮用。
那脾胃虚寒者应该喝什

么呢？
脾胃虚寒者立秋后是肠

胃病易发时节，热饮安化黑
茶，特别是陈年安化黑茶对治
疗慢性肠炎有较好的效果。安
化黑茶还能改善肠道微生物
环境，具有顺肠胃的功能。我

国民间有利用老黑茶治疗腹
胀、痢疾、不消食的传统。

安化黑茶中咖啡碱有很
好的利尿功能，加速人体内
的新陈代谢，把热毒之邪排
出体外。同时，黑茶还有大家
都公认消食去腻降三高的功
效，立秋后多喝黑茶能让身
体恢复最佳状态。

脾脾胃胃寒寒虚虚者者立立秋秋后后多多喝喝黑黑茶茶

本报讯 由本报、山东省
茶文化协会、中国北方茶博会
组委会等单位联合主办的“风
雅茶韵 飘香齐鲁——— 首届
山东人最喜爱的茶叶品牌评
选活动”圆满结束。经过问卷
调查、大众投票、专家评审等
阶段的考核，评选结果即将于

近期对外公布。
活动自启动以来，受到

了社会各界的广泛关注和大
力支持。据统计，参与投票的
读者遍及全省各个地市，总
量达到了 30多万人次。活动
也为读者提供了极大的主动
权和发言权，不少读者通过

问卷调查对茶文化、茶消费
等表达了自己的看法。主办
方通过组织业内专家进行评
审，提高了活动的权威性和
专业性，也为消费者从专业
角度提供了消费指导和专业
分析。

为了进一步扩大活动影

响，积极宣传推荐放心安全、
消费者真正喜爱的茶叶品
牌，主办方将于近期推出活
动特刊，集中报道活动盛况，
展示获奖品牌和企业。30名
幸运读者名单也将同期公
布，敬请关注。

（本刊记者）

侯国云 蔡飞

日照绿茶在短短50年的
时间中有了很大发展，不仅
有量的飞跃，更有质的提高。
但是新时期，日照绿茶的发
展需要正视自身存在的问
题，才能对症下药突破瓶颈，
以期获得新一轮的发展。笔
者总结了其三个方面的问
题，并对此提出了宏观上的
指导性建议，为日照绿茶的
发展扬帆领航。

茶叶品牌过多过杂，茶
叶生产经营过于分散。一家
一户分散的经营方式，不利
于提高茶叶质量、创品牌、增
效益，已成为制约日照茶叶
生产快速发展的首要矛盾。

产业化水平低，龙头企
业带动能力不够强。由于日
照茶特别是优质茶在北方市
场的知名度还不够高，价格
竞争没优势，而大多龙头企
业因缺乏资金影响了市场开
拓，茶园过于分散，导致企业
规模化经营程度偏低。

茶叶标准化程度不够
高，并且生产管理指导力量
薄弱。由于起步晚，日照茶在
标准化生产和加工等方面和
南方茶相比有较大的差距，
农户的茶农标准化意识差，
技术推广率低。

针对上述这些问题，茶
协对加快日照绿茶生产发展
给出几点建议：

充分认识加快茶叶生产
发展的重要性。在日照市大
面积发展茶叶是十分必要，
也是十分可行的。日照在山
东省属最适宜茶区，已有成
熟的管理经验，加之消费市
场广阔，日照茶在全省已小
有名气，应当乘势而上，培育
名牌，提高市场占有率。

扩大面积，逐步形成较
大生产规模。要本着“科学规
划，合理布局，循序渐进，稳
步发展”的原则，进一步扩大
茶树种植面积。在布局上，全
市可形成四大茶叶生产基
地。在东港区全面发展以“茗
家春”、“极北云岫”等为代表
的茶叶生产基地；在岚山全
面发展以“雪青”、“碧波”为
代表的茶叶生产基地；在莒
县夏庄、小店等乡镇发展以

“浮来青”为代表的茶叶生
产基地；在五莲县东部乡
镇发展以“莲山翠芽”为
代表的茶叶生产基地。

大力推进茶叶生产
的产业化进程。除了制定
优惠政策，还要按照扶强扶
优的原则，集中力量扶持一
批重点茶叶龙头企业，提高
带动能力和市场占有率；引

导和帮助企业创名牌、保名
牌，积极参加国内重大茶事
活动，搞好企业与产品的对
外宣传，努力提高产品的竞
争能力；加强政府及职能部
门与企业的信息沟通，协调
好企业与农户之间的利益关
系，引导企业与茶农自觉结
成“风险共担，利益共享”的
经济联合体；加强对日照市
茶叶技术协会的管理和领
导，围绕茶叶行业，推动各种
形式的联合，使协会在行业
自律、制定标准及日照绿茶
品牌管理等方面发挥积极作
用。

强化科技意识，增加科
技投入。要继续加强与中国
茶叶研究所等国内茶叶科研
机构和院校的交流合作，积
极开展多种形式、多种层次

的技术培训，积极学习吸收
国内制茶新技术、新工艺，不
断创新和完善日照绿茶制作
工艺，稳定提高日照绿茶质
量。

做好弘扬茶文化这篇
大文章。要重视并加强对茶
文化的宣传教育和培训，加
快推进茶产业与茶文化的
融合，举办茶博会、冬茶节、
茶摄影、茶艺表演、制茶师
大赛等多种文化活动，传播
茶文化，提升日照绿茶的知
名度。另外，抓住旅游业蓬
勃发展的大好时机，设立一
批日照绿茶专卖点，让游客
购买到正宗的日照绿茶，将
茶文化与旅游业有机结合
起来，进一步培育日照茶叶
新的增长点。

茶与健康
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栏目指导：山东省茶文化协会

““山山东东人人最最喜喜爱爱的的茶茶叶叶品品牌牌””评评选选结结束束

日照举办黑茶生产

和清洁化加工培训

近日，日照市岚山区
黑茶生产技术和茶叶清洁
化加工培训班在淞晨茶厂
举行。此次培训活动是国
家实施的富民强县项目之
一，由岚山区科技局主办，
青岛农业大学提供技术支
持，参加培训的 7家茶厂都

是此项目的实施单位。培
训会上，来自青岛农业大
学茶叶研究所的张新富博
士讲解了全国几个知名黑
茶品牌及制作工艺，分析
了 日 照 制 作 黑 茶 的 可 行
性，并向茶厂负责人讲解
了茶叶清洁化加工知识。

蜂蜜

用途：治疗小伤口或小烧伤，咳
嗽和咽喉痛

原理：很多人都试过在茶水中加
入蜂蜜来润喉咙，但其实蜂蜜治疗小
伤口的做法已经持续了数千年。最近
一项荷兰的研究发现蜂蜜中含有一
种叫防御素的蛋白质，把它涂抹到伤
口上可以实现抗菌的效果。

使用方法：将蜂蜜加热敷于患
处，再缠上绷带，坚持每天更换。如
果你的伤口伴随着肿胀、发烧或疼
痛的话，那就要先去看医生了，也许
你需要口服抗生素。

盐

用途：缓解鼻窦阻塞，咽喉痛
原理：当口服的盐水密度高于

人体内盐水密度的时候，人体内堵
塞的液体会自动流出。

使用方法：想要缓解咽喉痛的
话，将半茶勺的盐加入200毫升左右
的水杯中，加满水，反复漱口。对于
鼻窦炎，将干净的塑料挤压瓶或洗
鼻壶注入盐水，俯身靠近水槽，再将
盐水挤到鼻子中。注意，一定要使用
无菌的瓶子或者凉开水，以保证安
全干净。(去年至少报告了两起因为
使用不洁水源或器具冲刷鼻孔而致
死的事件)。

薄荷茶

用途：缓解消化不良，胃痛
原理：薄荷叶中的薄荷油和茎

干可以镇定消化道的肌肉，让气体
更加轻松排出从而缓解消化不良。

使用方法：冲一杯薄荷茶然后
喝下。

嫩肉粉

用途：缓解蜂蜜伤和无毒蜘蛛伤
原理：嫩肉粉含有木瓜蛋白酶，

一种可以分解蛋白质的酶素。同时，
它还可以分解蚊虫叮咬的毒素，消
减痛痒的感觉。需要注意的是：只能
将嫩肉粉用于蚊子、蜂蜜和无毒蜘
蛛的叮咬。如果还有其他的症状诸
如恶心、呼吸困难和身体抽搐的话，
需要尽快就医。

使用方法：将小量嫩肉粉混合
调成糊状敷于患处，静置 10-15分
钟，然后用温水冲洗。

燕麦片

用途：治疗湿疹、晒伤和荨麻疹
原理：燕麦片中的植物素含有

抗炎物质，可以缓解发痒或发炎皮
肤。医生建议最好使用细磨的胶状
燕麦，但是任何原味的麦片都会有
效。

使用方法：将一杯干的燕麦片
加入搅拌机中，搅拌至燕麦片可以
轻松的溶入水中。将搅拌好的粉末
倒入盛满温水的浴缸中，再浸泡15

分钟即可缓解痛处。
翻译：冯靖敏

可用于急救的
几种日常食物

生活中我们常常会为一些
小病而感到困扰，也许是一个
小小的感冒，或是让人闹心的
胃痛，抑或是发痒的皮疹。其实
快速又便宜的解决方法也许就
静静地待在你的厨房架子里。
人们往往熟知某几种已经得到
广泛应用的食物的急救作用，
但是还有很多食物的特殊功效
没有得到人们的注意。

生活贴士
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