
俗话说：春夏绿，秋冬红，
一年四季喝乌龙。也有人说，
春花夏绿秋乌龙，一年四季喝
普洱。中医遵循“茶人合一”，
不同季节应喝不同的茶，春天
多喝绿茶，冬天喝暖胃红茶，
但主要还要看个人喜好，不同
体质也应喝不同的茶。绿茶
性凉，建议胃不好的人喝红
茶，新的绿茶要放一二个月再
喝；有肥胖问题的人建议喝乌
龙茶、黑茶。

早餐喝杯红茶，性温。有
些人早上吃一点寒凉东西就
会拉肚子，所以晨起后很适合
喝性温的红茶。不过红茶最
好早餐时或早餐后喝，因为它
是所有茶中咖啡因含量最高
的，其咖啡因含量是乌龙茶的
2倍，绿茶的3倍，空腹喝易引
起心慌、尿频等，胃肠虚寒者
更应注意。建议大家早起片
刻，放慢节奏，早餐来一杯温
和的红茶，也可以加些牛奶，
可解困提神，彻底赶走睡意，
开启充满活力的上午。上午
可以喝杯茉莉花茶，芬芳怡
人，可提高工作效率。

午后宜喝绿茶，提神。下

午时，大脑容易昏昏沉沉，眼
睛疲惫不堪，免疫力也有所降
低。绿茶的茶多酚含量比其
他茶都高，抗氧化能力最强，
能更好清除体内自由基，维持
身体免疫力，让身体轻松。中
医还认为，人到中午肝火最旺
盛，饮绿茶可以清火；而且中
午吃得比较多且腻，绿茶还有
降脂、降糖的效果。建议绿茶
要用80℃温水冲泡，可使茶汤
淡绿、茶香清爽，且茶多酚破
坏最少，保健效果更好。

晚间饮黑茶、乌龙茶，消
食。很多人晚上都不敢喝
茶，怕影响睡眠。后发酵的
黑茶咖啡因含量较低，黑茶
中咖啡因含量由高到低依次
是：六堡茶砖、云南普洱熟
茶、雅安藏茶。而睡眠浅的
人还可尝试咖啡因含量更低
的乌龙茶。一般大多数人晚
餐吃得比较多，餐后又没太
多活动，特别容易堆积脂肪。
研究已证实，乌龙茶可解油
腻，辅助减肥效果很好。因
此晚餐或餐后泡上一壶乌龙
或普洱，既解腻也不至于影
响睡眠。
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不 用 下 水 ，居 家 也 能
“游泳”。游泳运动的陆上
练习不仅可以使我们保持
肌力，还可以提高身体的免
疫力。在练习前，只需要找
两个或三个等高的小凳子
拼在一起，保证凳子间没有
缝隙即可。

动作一：仰泳姿势

身体仰卧在凳子上，腰
部和臀部放在凳子上，背部
悬空，头部放平。然后双臂
交替转肩，双腿上下交替打
腿配合手臂动作。注意，双
臂划动时，要收紧腹部。做 4

至 6组，每组 30次。

动作二：蝶泳姿势

身体俯卧在凳子上，胸
部以上悬空，背部收紧。双
手从身体两侧向前伸展，同
时双腿向下摆动，然后双手
向大腿方向回收时，身体拉
高，同时双腿再进行向下摆
腿动作。重复做 4至 6组，每
组 20次。

动作三：自由泳姿势

俯卧在凳子上，头部和
双脚抬高，双臂前伸。动作
开始后，双腿上下交替打腿，

一只手往大腿方向划水时，
另一只手尽量伸直。然后前
伸手再进行划水动作，之前
的划水手转为前伸手。如此
做 4至 6组，每组 30次。

动作四：蛙泳姿势

俯卧在凳子上，胸部应探
出凳子。然后双手同时向外划
圈，画圈不需要太大。当手臂
回收，双掌合十时，肘关节夹紧
胸口，同时上半身尽量抬起，之
后再将双臂前伸。与此同时，
腿部做收、翻、蹬、夹动作。整
个动作过程中，腰背挺直，收
腹。做4至6组，每组20次。

用游泳动作居家健身
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喝够水。机体缺水时，血
液黏稠度会升高，血流阻力加
大、流速变慢，形成血栓的风
险增加，会间接诱发心脑血管
疾病。早上 6~9 点是心脑血
管疾病突发的高峰期。因此，
心脑血管疾病患者及高危人
群晨起后要及时补水。

吃得佳。建议生活中注
意饮食平衡，多吃果蔬，少吃
油腻、刺激、辛辣的食物。大
家平时可以常吃些天然的

“化栓食物”，比如黑木耳、生
姜、大蒜、洋葱、绿茶等。

血压稳。血压突然升高
或降低，都会直接导致血栓
形成和脱落。高血压患者要
稳定血压，不要突然停药或
擅自增减药量。

不熬夜。熬夜容易打乱
生物钟，使机体分泌过多的
肾上腺素和去甲肾上腺素，
从而使血流减慢、黏稠度增
加。建议规律作息，每晚 11
点前睡觉。

少烟酒。烟酒是血管的
克星，研究发现，吸烟酗酒会
使血液的黏稠度比正常时升

高 8 倍以上。远离烟酒是保
证血管健康的关键。

心情好。笑 能 释 放 压
力，保护血管内皮，让血液循
环更顺畅。心情放松时，血
压也会相对稳定。

多走路。运动能增强心
功能，达到促进全身血液循环
的目的，多走路就是不错的选
择。走路能保持有氧代谢，增
强心肺功能，防止血脂在血管
壁堆积，避免血栓形成。建议
每天快走 30 分钟，以身体发
热或微微出汗为度。

常做七件事 血管不添堵
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