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生活窍门

随着白茶的越来越普及，
近几年，白茶已经走进了寻常
百姓家。在新白茶和老白茶之
间，很多人选择了老白茶，

“一年茶，三年药，七年宝”
说的就是老白茶的好。

白毫银针、白牡丹、寿
眉，采摘的原料是由嫩到老
的，并不意味着越嫩越好，只
是说嫩度不同，风味各异。老
银针和老牡丹是比较少的，恰
恰相反，原料较老的寿眉，正
最适合陈放成老白茶的。寿眉
芽少叶多，还带有一些茶梗。
看似粗老的茶，比起嫩茶，转
化更快，变化更为明显。此
外，茶梗还能给茶饼增加一些
空隙，利于茶的呼吸，在合适
的氧气和湿度下，寿眉就这样
随着时间慢慢变老。

从新茶到老茶的变化

白茶制作的最大特点在于
它的“自然天成”。不需要人
过多的干预加工。不炒不揉，

全靠晒，吸收太阳光的能量，
让白茶在尽可能少的外界干扰
下自由地绽放。白茶适合陈
放，正是由于它能完整的保留
茶叶的诸多成分。

寿眉在储存的过程中，丰
富的内质成分更容易产生明显
的转化。香气逐渐沉下来、汤
色变深变红、滋味变得醇和，
茶性也逐渐由凉转温。原本带
的一点生青味消失不见，香逐
渐演变成了荷香、枣香，甚至
药香，口感饱满带甜。

在茶性变化这个过程中，
时间起的作用，跟中药炮制有
些类似。通过各种炮制工艺可
以改变药性，比如炙、煨、
炒、煅。

白茶在存放的过程中，性
质慢慢从凉转平，从平转温。
凉温两性，也是相对来说的。
老白茶性质温和，更适合广泛
人群品饮。

老白茶既是贮存多年的白
茶，在这存放的过程中，茶叶

内部逐渐发生变化，汤色慢慢
变红、香气逐渐挥发，滋味也
变得越来越醇和。

煮着喝更有味道

老白茶耐泡是公认的，慢
慢泡个十多泡都没问题，用来
煮饮，则更加浓醇。那老白茶
如何煮饮更好喝呢？

老白茶可以先冲泡几次再
煮，冲到5次左右，置入耐热
玻璃壶或者陶壶，10克的茶大
概加 500ml 水，煮开之后调成
小火，慢煮2分钟，根据个人
喜好的浓淡调整茶量和煮的时
间即可。煮出来的老白茶，喝
起来醇香十足，有淡淡的枣香
或者药香，喝完感觉温暖、舒
畅。

为什么那么耐泡

内含物质的丰富程度主要
决定了茶的耐泡程度，鲜嫩的
茶往往泡几泡就没味了，而老
寿眉随着冲泡次数的增加，茶
汤浓度降低较慢。

耐泡跟制作工艺也有关
系，不炒不揉，自然日晒，文
火烘干，这些都保证了白茶细
胞的完整性，浸出相对慢一
些，而更为持久。

茶叶梗是个好东西，其中
的香气、滋味成分还会在茎叶
内游走，一定比例的茶叶梗让
老寿眉更耐泡。良好的储藏条
件是老白茶品质的保障，茶中
的成分得到合理的变化而不是
消散，这样的白茶才越陈越
香。 晚综

寒露寒露养养生生::
滋阴润滋阴润肺去秋燥肺去秋燥

关于老白茶 你了解多少

之所以一说到养生，大
家都会提到枸杞，是因为枸
杞的营养确实值得称道，它
不仅富含膳食纤维，还有比
较多的蛋白质、钙、锌、钾
等。要怎样泡才能充分吸收
到枸杞的营养呢？

枸杞到底怎么吃

在中国，人们一般都是
把枸杞当成补品，直接泡水
喝，外国人吃枸杞的“花
样”可就多了，榨果汁、烤
饼干、做夹心蛋糕等。

据专家分析，单纯喝枸
杞子泡的水，营养不能完全
吸收，但如果与其他食材搭
配着吃的话，不仅能更好地
吸收营养，功效也更显著。

吃枸杞要注意什么

枸杞虽好，也不能
贪多。作为一种药食同
源的中药，每日用量不
应超过10克。枸杞的温
热效果强，正在感冒发
烧、身体有炎症的人群

不宜服用。脾胃虚弱、高血
压、腹泻不宜服用。过量服
用枸杞会导致上火、眼睛红
肿等不良反应。

枸杞泡酒真能补肾吗

有的人拿枸杞来泡酒，
说是能够“生精补髓、滋阴
补肾”。然而，真的有这效
果吗？

实际上，酒泡枸杞只是
把枸杞中的一些成分提取到
酒中，并不能产生新的有助
于“生精壮阳”的成分。枸
杞用来泡酒，唯一的作用就
是让酒的味道变得与之前不
一样，而酒喝多了反而会对
身体有害。 晚综

材料：枸杞 5~7 颗、菊
花3朵、老冰糖适量。

做法：取枸杞用清水泡
一会儿，冲净，放入茶杯。
再加干菊花 3 朵，冰糖适
量，用开水冲泡即可。

提示：枸杞中加入菊花
茶，两种都是护眼的药材，
特别适合整天盯着电脑的上
班族、手机党们，还有上学

族。来一杯枸杞菊花茶，对
于明目的功效是非常显著
的。

枸杞怎么吃更有营养

蔬菜是我们经常吃的东
西，大家也都知道多吃蔬菜对
身体健康有益，但你知道有些
蔬菜未成熟、或是存放过久有
毒不能吃吗？今天我们就来了
解一下。

烂姜。腐烂后的生姜会产
生一种毒性很强的黄樟素，吃
后能引起肝细胞中毒、变性，
损害肝功等。

青色西红柿。未成熟的西
红柿因含有一种叫龙葵素的毒
性物质，食后口腔有苦涩感，会
出现恶心、呕吐、头晕等症状。

储藏过久的蔬菜。有些蔬
菜如菠菜、萝卜等含有硝酸盐
物质，储藏过久，会发生腐烂
变质，将硝酸盐还原成亚硝酸
盐，从而引起头痛、腹痛、腹
泻、呕吐等症状。

久存的南瓜。其瓜瓤含有
较高的糖量并进行无氧酵解，
产生酒精，吃后很容易中毒。
吃时最好去尽瓜瓤，并检查有
无酒精味。

腌制不透的酸菜。腌制酸
菜时，如果用盐不足，使得一
部分细菌没有得到抑制，菜中
的硝酸盐还原成有害的亚硝酸
盐，这种化学变化大多在腌制
后一星期左右达到高峰。此时
食用，可能发生急性亚硝酸盐
中毒。

病变的红薯。红薯储藏不
当，特别是碰伤破口的地方，
因黑斑病菌作用而引起病变。
若误食而中毒轻者恶心呕吐、
腹痛腹泻，重者则有体温升
高、呼吸困难、瞳孔扩大等症
状甚至会引起死亡。

鲜黄花菜。含有一种无毒
的秋水仙碱，被人体吸收后，
转变为有毒的二氧秋水仙碱，
可使人发生恶心、呕吐、腹痛
等，重者便血尿血。

未煮熟的扁豆。含有凝集
素和溶血素两种毒素。食用后
会发生头痛、头晕、恶心、呕
吐、腹泻等症状。

据《华商报》

慎用这样的蔬菜 小心中毒

枸杞菊花茶

枸杞菊花茶枸杞菊花茶

“寒露”是深秋的节令，
在 二 十 四 节 气 中 最 早 出 现

“寒”字。此时大雁南飞，菊
花竞相开放，相比之前的“白
露”节气，此时气温更低，露
水更多，且带寒意。在节气转
换、气候逐渐变得阴冷的时
候，养生特别受到关注。此时
人们容易出现皮肤干燥、口干
咽燥、干咳少痰甚至毛发脱
落、大便秘结等症状。因此，
暮秋时节的饮食调养应以滋阴
润燥、保养阴精为宜。

秋季气候干燥，肺、呼吸
道比较容易受到伤害，在饮食
方面也需要有相应调整。有资
料显示，寒露时节，应多食用
芝麻、糯米、蜂蜜等柔润食
物，同时增加鸡、鸭、牛肉、
猪肝、鱼、虾、大枣、山药等
以增强体质；少食辛辣之品，
如辣椒、生姜、蒜类。有条件
可以煮一点百枣莲子银杏粥经
常喝，经常吃些山药和马蹄也

是不错的养生办法。
寒露饮食养生应在平衡饮

食五味基础上，根据个人的具
体情况，适当多食甘、淡滋润
的食品，既可补脾胃，又能养
肺润肠。

水果有梨、柿、香蕉等；
蔬菜有胡萝卜、冬瓜、藕、银
耳等及豆类、菌类、海带等。

早餐应吃温食，最好喝热
药粥，因为粳米、糯米均有健

脾胃、补中气的作用。
中老年人和慢性患者应多

吃些红枣、莲子、山药、鸭、
鱼、肉等食品。

除此之外，寒露时节菊花
普遍开放，在观赏菊花的同
时，某些地区也有“饮菊花
酒”“吃菊花糕”的习俗。据
悉，在寒露这一天，古人还要
取井中的水来浸造滋补五脏的
丸药或药酒。 晚综

在中国传统的二十四节气
中，寒露是第17个节气，也是干
支历酉月的结束以及戌月的起
始。寒露是气候从凉爽到寒冷
的过渡，也是天气转凉的象征。

古人把寒露分三候：“一
候鸿雁来宾；二候雀入大水为
蛤；三候菊有黄华。”意思是

指，寒露到来，鸿雁排成一字
或人字形的队列大举南迁；深
秋天寒，雀鸟都不见了，古人
看到海边突然出现很多蛤蜊，
并且贝壳的条纹及颜色与雀鸟
很相似，所以便以为是雀鸟变
成的；“菊始黄华”则意味着
此时菊花已普遍开放。

■延伸阅读

寒露

健康饮食


