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 喝茶对健康有很多益处

　　家住奎文区、今年88岁的王先生平日里最喜欢
喝茶，他还经常约朋友到家中喝茶。在他看来，自
己之所以这个年龄了身体还不错与喝茶有很大关
系。“我以前血脂高、血压高，现在坚持锻炼身
体、多喝茶，身体好多了。”王先生告诉记者，茶
叶里面含有多种矿物质，长期喝对身体很有好处。
　　刘艳表示，茶叶作为世界上广受欢迎的饮料之
一，不仅口感丰富，其含有的茶多酚、黄酮类物质
及多种矿物质，对人体健康非常有益。茶多酚有很
好的提神醒脑的作用，喝茶能够让精神变得更加清
爽。黄酮类成分可以很好地清除自由基，具有一定
的抗氧化、抗衰老的作用。人的新陈代谢由一系列
生化反应组成，其中大多数的生化反应都需要酶的
参与。而茶叶中的锌、硒、铁、锰、氟等矿物质是
构成体内多种酶和辅酶的原料，可促进生化代谢，
增强身体抵抗力。

　　  喝茶的好处具体分为以下几
种：提神醒脑，使人精神振奋，

增强记忆力；使中枢神经兴
奋，增加运动能力；刺

激胃液分泌，帮助消
化、增进食欲，还能
消 除 口 臭 ； 保 养 肌
肤，分解中性脂肪，
达到减重、美容的效
果；饮酒前饮茶，可
预 防 醉 酒 ； 消 除 疲
劳，促进新陈代谢；
延 缓 衰 老 ， 延 年 益

寿；固齿强骨，预防蛀
牙；保护视力；降低血液

中胆固醇含量，防止动脉硬化、高血压、脑血栓等
心血管疾病；可辅助治疗放射性损伤，保护造血机
能，增加白血球数量。此外，茶叶含有咖啡碱、茶
碱、可可碱、黄嘌呤等生物碱，可以维持血液酸碱
平衡。茶水进入体内后很快被吸收和氧化，产生浓
度较高的碱性代谢产物，从而及时中和血液中的酸
性代谢产物，是一种优良的碱性饮料。

喝茶的注意事项也不少

  刘艳表示，茶叶虽好，但要注意以下几点。
　　饭前、睡前不宜喝茶，饭前喝茶容易刺激肠胃
(尤其是绿茶)，睡前喝茶则容易影响睡眠质量。咖
啡碱是茶叶中最主要的生物碱物质，有提神、抗疲
劳、利尿的作用，如果过量饮茶容易失眠、刺激肠
胃。因此，对咖啡碱比较敏感的老年朋友，睡前尽
量不喝茶，更不要喝浓茶。
　　茶叶中含有大量的单宁酸，饭后立刻喝茶，会
使胃中未来得及消化的蛋白质同单宁酸结合，产生
一种不易消化的凝固物质，从而影响蛋白质的消化
和吸收。而且茶会妨碍机体对铁元素的吸收，可使
铁的吸收率降低50%，时间久了，还会影响人体的
消化功能，甚至可能引起缺铁性贫血。此外，茶中
含有大量鞣酸，与蛋白质结合会生成鞣酸蛋白，这
种物质具有收敛作用，使肠道蠕动功能减弱，从而
延长食物残渣在肠道内的滞留时间，容易导致便
秘。因此建议饭后一小时再饮茶，更有益身体
健康。
　　茶水不宜过浓，也不宜放置太久；不要用茶水
送服药物，否则影响药效。
　　另外，贫血、神经衰弱、甲状腺亢进的老年
人，饮茶要清淡；胃不好的老年人，建议选择红
茶、黑茶或者老白茶；吸烟、喝酒以及在辐射较强
环境下工作的人，可以喝绿茶和白茶。

茶叶中含有不少对人体有益的微量元素，已经成为众多
老年人不可或缺的养生饮品。但老年人喝茶也有讲究，喝错

了不仅会让养生效果大打折扣，甚至还会影响肠胃健康和睡眠质
量。5月19日，记者针对喝茶的注意事项采访了潍坊市第二人民医院

（潍坊呼吸病医院）老年医学科副主任医师刘艳。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

　　每到夏季，总有不少老年人食欲不振，甚至有
不良饮食习惯，导致肠胃不适。5月18日，针对夏季
饮食注意事项，潍坊市中医院肛肠科主治医师花磊
作出详细解答。
　　家住潍城区、今年68岁的刘女士每当夏季就容
易食欲不振。最近，她总是觉得没有胃口，而且特
别想喝冷饮。但是刘女士每次喝完冷饮后就出现肠
胃不适的症状，为此她十分苦恼。“天一热我就不
想吃饭，就想吃冰镇西瓜或者喝冰镇饮料，但是又
担心肠胃受不了。夏季饮食应注意哪些方面呢？”
刘女士问道。
　　花磊表示，随着气温升高，有些老年人出现食
欲不振、挑食等现象。老年人容易胃肠不适，而且
随着年龄增长，他们的消化吸收功能下降，需注意
以下方面。
　　忌食冰冷食物 比如冰水以及冰镇的啤酒、饮
料、牛奶、酸奶、豆浆、水果沙拉等。低温食物进
入人体之后会迅速让人体降温，短时间内身体会感
觉非常舒服，然而食用低温食物后，会导致食道与
胃壁收缩、胃液分泌减少，从而出现消化不良等现
象，不利于胃部的蠕动。老年人本身胃部蠕动功能
下降、胃液分泌不足，所以尽量不要食用冰冷
食物。
　　忌食大量油腻食物 比如红烧肉、红烧猪蹄、
油炸食品等。天气转热后，老年人对脂肪的分解与
吸收能力减弱，造成食欲不佳的情况，建议吃清淡
的食物，少吃些肥肉，做饭时避免油炸、烧烤等烹
饪方式。
　　控制甜食摄入 世界卫生组织建议我国的老年
人每天摄入糖的含量不超过30克，这里的糖主要
是指添加糖（白砂糖、红糖、冰糖、乳
糖、蜂 蜜 以 及 人 工 合 成 的 甜 味 剂
等）。夏季，老年人喜欢喝的粥、
绿豆沙、牛奶、豆浆、碳酸饮

料以及含奶饮品（花生牛奶、豆奶、营养快线
等）等饮食中大多含糖，所以容易导致糖摄入
过量，因此要尽量减少含糖量高的食物摄入。
　　少食汤泡饭 气温较高的夏季，一些老年人容
易胃口不好，因此喜欢用汤泡饭来增加食欲。但
是，汤泡饭不利于食物消化吸收，容易导致消化不
良，尤其是冷饭泡热汤和热饭泡冷汤。食物的温度
控制在40℃至60℃为宜。还要注意细嚼慢咽，有利
于食物消化吸收。
　　不吃发霉食物 老年人多数有勤俭节约的习
惯，但是在饮食方面，不建议过于节俭。气温逐渐
升高，当天吃不完的食物，如果不放在冰箱内冷
藏，容易滋生细菌和霉菌。夏季馒头面包保存不当
容易发霉，一些老年人比较节俭，往往会把发霉的
部分去掉，剩下的部分继续食用，但这样很有可能
造成食物中毒。老年人的身体已经不那么强壮，一
旦发生食物中毒，对身体产生的危害是比较大的。
所以，食材上有了霉点或者出现腐烂，就不要再食
用了。另外，一些水果在夏季不好保存，比如草
莓，很容易滋生霉菌，如果不舍得扔掉，洗一洗再
吃，就可能食物中毒。
　　运动后注意补水 不少老年人有每天坚持运动
的习惯，有些老年人甚至要运动很长时间。需要
注意的是，天气转热后，尽量避开阳光直射的
地方，选择阴凉的地方运动。运动后注意
补水，以确保身体处于良好状态，防止
出现脱水的情况。
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□潍坊日报社全媒体记者 常方方


