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1、如何根据体质来合理选择茶品？



绿茶和轻发酵乌龙茶属于凉性茶；重发酵乌龙茶如大

红袍属于中性茶，而红茶、黑茶属于温性茶。

合理择茶：茶不在贵，合适就好



燥热体质的人，应喝凉性茶，虚寒体质者，应喝温性
茶。一般初次饮茶或偶尔饮茶的人，最好选用高级绿茶；
对容易因饮茶而造成失眠的人，可选用低咖啡因茶或脱咖
啡因茶。有抽烟喝酒习惯、容易上火、热气及体形较胖的
人（即燥热体质者）喝凉性茶；肠胃虚寒或体质较虚弱者
（即虚寒体质者）， 应喝中性茶或温性茶。老年人适合饮
用红茶及普洱茶。



2、一天饮多少茶比较合适？



根据人体对茶叶中药效成分和营养成分的合理需求来判断，并

考虑到人体对水分的需求，成年人每天饮茶的量以每天泡饮干茶
5~15克为宜。泡这些茶的用水总量可控制在400~1500毫升。

饮茶量：量不求多，适量为宜



饮茶过量，尤其是过度饮浓茶，对健康非常不利。
因为茶中的生物碱将使中枢神经过于兴奋，心跳加快，增
加心、肾负担，晚上还会影响睡眠。高浓度的咖啡碱和多
酚类等物质对肠胃产生刺激，会抑制胃液分泌，影响消化
功能。茶水过浓，还会影响人体对食物中铁等无机盐的吸
收。



3、从健康出发，饮茶温度多少适宜？



一般情况下饮茶提倡热饮或温饮，避免烫饮和冷饮。长期的高

温刺激还是导致口腔和食道肿瘤的一个诱因。对于老年人及脾胃虚寒
者，应当忌饮冷茶。

合理的温度



4、哪些人不宜饮茶？



对神经衰弱患者来说，不要在临睡前饮茶。临睡前喝茶有碍

入眠。脾胃虚寒者不要饮浓茶，尤其是绿茶。因为绿茶性偏寒，
并且浓茶中茶多酚、咖啡碱含量都较高，对肠胃的刺激较强，这
些对脾胃虚寒者均不利。

神经衰弱患者



缺铁性贫血患者不宜饮茶。这些患者所服用的药物多

为补铁剂，它们会与茶叶中的多酚类成分发生络合等反应，
从而降低补铁药剂的疗效。

缺铁性贫血患者



处于经期、孕期、产期的妇女最好少饮茶或只饮淡茶。茶叶中的

茶多酚与铁离子会发生络合反应，使铁离子失去活性，这会使处于

“三期”的妇女易患贫血症。

“三期”的妇女



5、喝茶真的会醉吗?如何解茶醉？



有些人在连续大量饮茶的情况下的确会产生头晕似喝
醉的状况，尤其是空腹时。这是因为空腹时，人体血糖本
来就低，再通过喝茶摄入茶多糖、儿茶素类降血糖的物质
使体内血糖进一步降低，就可能引发头昏、心慌、手脚无
力、心神恍惚等症状，即所谓的“茶醉”。如果您不愿意
放下您的茶壶，可以吃一些点心，就可消除“茶醉”。



6、刚制作出的绿茶是不是火气很大？
放置多久之后喝为佳？



喝绿茶不要盲目求“新”，特别是刚买的现炒绿茶不
要马上喝，因为放置时间不长，其中的多酚类物质、醇类
物质、醛类物质还没有充分自动氧化，如果高频率或大量
饮用，有可能会出现腹泻、腹胀等不舒服的反应，还可能
使人极度兴奋，血液循环加快，甚至像喝酒醉了一样四肢
无力，冷汗淋漓。所以，刚刚炒制的绿茶新茶最起码要存
放半个月以上，对肠胃的刺激降低以后方可冲泡饮用。



7、绿茶有保质期吗？多久的绿茶不能喝？



保质期长短与保存条件相关，一般为18个月。

影响绿茶存放的因素主要有温度、光线、湿度。
降低或消除这些因素，则茶叶可长时间保质。存放方
法得当，如密封冷藏，几年还有茶香。但如果保存不
当，几个月就不好喝了。

要说保存多久不能喝，就另当别论了，只要没有
发霉，无其他异味，还是可以喝的，只是没有了新茶
的香气，汤色、口感也会在打折扣。



“合理、适度”是科学饮茶的基本原则，相信同学们
在今后的生活和工作中，一定能更好地传播科学饮茶的知
识，充分发挥茶有益于人体健康的功能，祝大家

喝出健康，品出真味！

小结



课后作业

请运用所学知识，给亲人和朋友一些

科学合理的饮茶建议。


