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什么时候是饮茶的最佳时间

一天当中什么时候喝茶最好呢! 其

实"喝茶需要讲究时间#因为"如果在错误

的时间喝茶" 对身体健康就会有所危害#

本期" 我们为大家总结了喝茶的最佳时

间"快来一起看看吧#

喝茶的最佳时间

早上
7

时一杯花茶! 人一天喝
8

杯茶

最合适# 第一杯是早茶"适合早饭后
79!$

时饮用"可以起到提神$排毒$抗疲劳的作

用"是
8

杯茶中最重要的# 早茶最宜选花

茶"花茶经过二次加工"混合了鲜花的浓

郁和新茶的清香"能够芳香醒脑"对一天

精神都有提升作用# 但要注意"失眠人群

不适合饮用花茶"否则会造成更严重的睡

眠障碍"过敏体质的人也不宜喝花茶# 花

茶适合用盖碗瓷杯冲泡" 不强调赏茶"而

讲究品香" 可以用刚开不久的水冲泡"盖

上盖泡一会儿后"揭开杯盖"可以闻到花

茶的沁人芬芳"让人精神振奋#

下午
!

时一杯绿茶! 第二杯是午茶"

在午饭或午觉后的
!98

时饮用最好#午茶

可以适当浓一些"能够降低血脂$保护血

管#绿茶之所以具有抗氧化$清除自由基$

抗病毒等保健功能"主要是因为茶叶中的

多酚类物质#因此"绿茶适合现泡现喝#如

果冲泡温度过高或时间过久"多酚类物质

就会被破坏# 一般来说" 绿茶冲泡水温

以
:"#

为宜"水初沸即可 # 冲泡时间以

#98

分钟为好#绿茶与水的比例要恰当"

以
;$"$

为宜 "常用
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毫升的水冲
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克

茶叶"冲泡出来的绿茶汤浓淡适中# 在茶

具方面" 可以选用瓷杯或是透明的玻璃

杯#

晚上
<

时一杯红茶! 第三杯是晚茶"

适合晚饭后
<9=

时喝"有降血脂$助消化

的功效# 红茶最适合晚上喝"因为发酵茶

的咖啡因含量低"对睡眠影响小# 寒性体

质的人可以多喝红茶"它温中驱寒"对胃

寒 $手脚发凉 $体弱 $爱拉肚子的人较有

用# 在泡茶方面"与绿茶不同的是"高水温

浸泡反而能够促进红茶内黄酮类保健物

质的有效溶出" 不但让滋味和香气更浓"

还能更好发挥保健功能# 因而泡红茶最好

用沸水"泡的时间也可以相对更久些# 一

般来说"

"

分钟最佳#红茶冲泡的用水量与

绿茶相当# 功夫红条茶可冲泡
896

次"红

碎茶则可冲泡
!9>

次# 另外"晚上
:

时后

应尽量不再喝茶#

什么时间不宜喝茶

空腹时! 因为茶叶中含有咖啡因等生

物碱" 空腹饮茶易使肠道吸收咖啡碱过

多" 从而会使某些人产生亢进的症状"如

心慌$头昏$手脚无力$心神恍惚等# 不常

喝茶的人"尤其是清晨空腹喝茶"更容易

出现上述症状"这被称为茶醉# 一旦出现

茶醉现象"可以口含糖果或喝些糖水来缓

解# 相对年轻人来说"老人的肠胃更为脆

弱"患胃$十二指肠溃疡的中老年人更不

宜空腹饮茶"尤其是浓茶# 因为过多的鞣

酸会刺激胃肠黏膜" 从而导致病情加重"

有的还会引起消化不良或便秘#

喝醉时! 茶叶有兴奋神经中枢的作

用"醉酒后喝浓茶会加重心脏负担# 对心

肾功能较差的老人来说"酒后尤其不能饮

大量的浓茶"可采用进食大量水果或小口

饮醋等方法" 以加快人体的新陈代谢速

度"使酒醉缓解#

睡觉前! 茶中的茶碱等物质"被人体

吸收后"对中枢神经系统有明显的兴奋作

用"饮茶会使精神兴奋"影响睡眠"甚至导

致失眠"尤其是新采的绿茶"作用更明显#

并且茶有利尿作用"老人睡前饮茶还容易

夜间尿频"影响睡眠质量#

服药期! 有些患慢性病的老人需要长

期服药"很多药物服用期间不宜喝茶# 比

如镇静助眠药物$抗心律失常药物等# 茶

碱可降低一些药物的镇痛作用" 因此"服

用镇痛药物时也不宜喝茶#

喝茶养生"要找对时间哦#
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如何甄别茶叶的好坏
!!!!

选购茶叶不是易事"要想选到好茶叶"需要掌握大量

的知识"如各类茶叶的等级标准$价格"以及茶叶的审

评$检验方法等# 茶叶的好坏"主要从色$香$味$形四个

方面鉴别"但是对于普通饮茶之人"购买茶叶时"一般只

能观看茶叶的外形和色泽"闻香判断茶叶的品质更加不

易# 近日"记者走访了位于市区六一路与七一路交叉口

的天诚茶庄" 周口茶叶协会会长石中杰向记者介绍了

选购茶叶的五个要点#

看色泽 新茶色泽一般都较清新悦目"或嫩绿或墨

绿%绿茶以颜色翠碧$鲜润为好%炒青茶色泽灰绿"略带

光泽# 若干茶叶色泽发枯$发暗$发褐"表明茶叶内质有

不同程度的氧化"这种茶往往是陈茶# 如果茶叶片上有

明显的焦点$泡点
?

为黑色或深酱色斑点
@

或叶边缘为焦

边"说明不是好茶叶#若茶叶色泽花杂"颜色深浅反差较

大"说明茶叶中夹有黄片"老叶甚至有陈茶"这样的茶叶

也谈不上是好茶叶#

观外形 各种茶叶都有特定的外形特征"有的像银

针$有的像瓜子片$有的像圆珠$有的像雀舌# 有的叶片

松泡$有的叶片紧结"炒青茶的叶片则紧结$条直# 名优

茶叶有各自独特的形状" 如午子仙毫的外形特点是微

扁$条直# 新茶要看外形&条索明亮"大小$粗细$长短均

匀者为上品%条索枯暗$外形不整"甚至有茶梗$茶籽者

为下品#细实$芽头多$锋苗锐利的茶叶嫩度高%粗松$老

叶多$叶肪隆起的茶叶嫩度低# 扁形茶以平扁光滑者为

好"粗$枯$短者为次%条形茶以条索紧细$圆直$匀齐者

为好"粗糙$扭曲$短碎者为次%颗粒茶以圆满结实者为

好"松散块者为次#

闻香气 新茶一般都有新茶香# 好的新茶"茶香格

外明显#如新绿茶闻之有扑鼻的香气"其香气有清香型$

浓香型$甜香型# 质量越高的茶叶"香味越浓郁扑鼻# 口

嚼或冲泡"绿茶发甜香为上"如闻不到茶香或者闻到一

股青涩气$焦煳气则不是好新茶#若是陈茶"则香气淡薄

或有一股陈气味#

品茶味 茶汤入口后甘鲜$浓醇爽口$在口中留有

甘味者最好#取少量样品冲泡观察"好的绿茶"汤色碧绿

明亮"茶叶先苦涩"后浓香甘醇"而且带有板栗香味#

捏干湿 用手指捏一捏茶叶"可以判断新茶的干湿

程度#新茶要耐贮存"必须要干#受潮的茶叶含水量都较

高"不仅会严重影响茶水的色$香$味"而且易发霉变质#

判断新茶干不干"可取一二片茶叶"用大拇指和食指稍

微用劲儿捏一捏"能捏成粉末的是干茶叶"可以买%若捏

不成粉末状"说明茶叶已受潮"含水量较高"这种新茶容

易变质"不宜购买# 同时"为防止以次充好"特介绍几种

名优茶的特色"以便选购新茶时作参考#午子仙毫&外形

微扁$条直"像一片兰花瓣"色泽翠绿"嫩香持久"泡于汤

中"嫩芽成朵"直立于杯中"交错相映"清汤碧液"回味幽

香# 午子绿茶&外形紧细$匀齐"有锋苗"色绿润"香气持

久"并显板栗香"汤色明亮#
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