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近来，国内多地出现新增本
土确诊病例。同时，立冬将至，秋
冬季节本就是呼吸系统疾病的高发
期，叠加季节因素，疫情防控形势
更显严峻复杂。当此非常之时，各
地防控疫情可谓是从快从紧从细落
实各项措施，速度、力度、温度
兼备。

疫情防控要与时间赛跑，用
速度赢得防控主动权。本轮疫情
中，多地通过基因测序证实确诊
病例由德尔塔变异株引起。这种
变异株传播力强、传播速度快，
这就要求各地必须以快打快，提
高各项防控措施的速度和效率，
在疫情扩散之前筑好防控墙。

在这种情况下，核酸检测的
重要性和意义不言而喻。国务院
联防联控机制医疗救治组日前发
文，要求各地核酸检测机构提供
24 小时的服务，对“愿检尽检”
人群力争6小时之内报告结果。以
核酸检测为中心扩大预防，才能
及时发现感染者、锁定感染范
围、降低传播风险。

疫情防控是一场硬仗，注重
科学精准，做到对症下药、靶向
治疗，抗疫才有力度。当前，不
同地区疫情发展态势和防控形势
不同，这就需要各地准确把握实
际情况，采取针对性措施——没
有发生疫情的区域关键抓“防”，
发生疫情的区域处置要“快”，真
正做到分类指导、精准施策，堵
住防控漏洞、完善薄弱环节，才
能提升疫情防控的能力和质量。

疫情防控是一个复杂的系
统 工 程 。 核 酸 筛 查 、 社 区 管
控、集中隔离、流调排查、物
资保障……每个环节牵涉到不同
区域、不同领域的不同人群。这
就要求各地审时度势，把握好分寸，协调联动，采取与
疫情防控形势相适应的措施，既要握指成拳，也要看到
每个指头的长短；既要集中力量办大事，也要统筹做好
各项工作。

近两年来，各地在疫情防控上积累了大量行之有效
的经验，疫情发生地在借鉴其他地方先进经验同时，也
在根据自身现实情况勇于探索，积极尝试，下足了更精
准的“绣花”功夫。

在各地疫情防控中，我们还能看到很多充满温度的
做法——以最大的善意和诚意为群众解决实际困难。疫
情形势骤然严峻，各类民生诉求难免会集中释放，各地
都在用心用情及时回应解决群众的“急难愁盼”问题。
甘肃实行“先救治、后结算”，全额保障新冠肺炎确诊
患者医疗救治费用；瑞丽简化离瑞隔离审批流程，对生
活困难离瑞人员减免费用；银川为封控区域群众就医专
设封控门诊，提供诊疗服务……竭尽全力减少防疫对群
众生活和经济社会的影响，既安人心又暖人心。

让疫情防控有速度、有力度更有温度，方能最大程
度汇聚全民同心抗疫的强大力量，尽快取得本轮疫情歼
灭战的胜利。

日前，由生命时报社主办、讽刺
与幽默报社协办、福建海峡振华文旅
产业有限公司战略合作的“中国好茶
康养之道”2021 第一届茶健康与文化
论坛暨“生命优选”茶健康产业发展
峰会在北京以线上直播形式举行，来
自茶领域的专家学者相聚云端，共话
茶健康。

寻根究底：喝茶为何有益
健康？

饮茶有益健康已成为共识，但茶叶
中有哪些健康成分、具体起怎样的作
用，很多人可能并不清楚。

北京大学公共卫生学院营养与食品
卫生学系主任、中国营养学会副理事长
马冠生介绍，国内外研究表明，除蛋
白质、碳水化合物、维生素和矿物质
等营养素外，茶叶还富含茶多酚、咖
啡碱、茶多糖、茶色素、茶氨酸等植
物化学物，它们对维护人体健康有重
要作用。

“茶多酚是茶叶中最重要的活性成
分，是多酚类物质的总称，包括儿茶素
类、黄酮类、花青素和酚酸等多类化合
物。”马冠生介绍，其中，儿茶素类化
合物占茶多酚总量的 60%以上。研究发
现，它具有抑制细菌繁殖生长、消炎、
调节肠道菌群等功能。“茶多酚中含有
多个酚羟基，具有较强的抗氧化性和清
除自由基的能力，可以说是一种天然的
抗氧化剂。”马冠生说，同时，茶多酚
还有降血压、降血脂等作用。

“有的人对茶叶比较敏感，下午就不
敢喝绿茶了，为什么？实际是茶叶里的
咖啡碱（也叫咖啡因）起作用了。”马冠
生说，咖啡碱是一种中枢神经兴奋剂，
适量咖啡碱具有提神抗疲劳的作用。

“茶多糖是水溶性多糖，包括木
糖、岩藻糖、葡萄糖、半乳糖等。”马
冠生说，茶叶中茶多糖的含量不高，但
它是重要的活性成分，具有降血脂、降
血糖、抗盐的功效。

不同的茶颜色为何不一样？马冠
生解释，这是茶色素在起作用。“茶色
素活性很强，结构稳定性差，所以随
着泡茶时间的变化，茶叶颜色会发生
变化。”他说，茶色素具有很强的增强
免疫力、降血脂、抗动脉硬化的作用。

“不同茶叶为何呈现不同风味？就
是因为茶氨酸的含量不同。”马冠生指
出，茶氨酸是茶叶中特有的氨基酸物
质，它直接关系到茶叶品质的高低。
茶氨酸具有辅助抑制肿瘤、保护脑神
经细胞和心脑血管、增强记忆力、降
血压、降血脂等功能。茶氨酸还可以
作为食品的风味改良剂，并在食品和
药品当中作为功能成分。

此 外 ， 茶 叶 中 还 含 有 多 种 矿 物
质，以锌、氟、硒较多。锌是人体必
需的微量元素之一，在人体生长发育
过程中起着重要作用；氟对牙齿具有
保护作用。尤其值得一提的是硒，它
是谷胱甘肽过氧化物酶的组成成分，
可以清除体内脂质过氧化物，保护心
血管和心肌健康，增强免疫功能。

以茶为媒：找到适合自己
的养生方式

“近年来，国内外研究愈发深入证

实了儿茶素、茶黄素、茶氨酸、茶多糖
等茶叶主要功能成分对人体健康的益
处。比如延缓衰老、调节代谢 （糖、脂
质、蛋白质代谢）、减肥、调节肠道菌
群、调节免疫、抗抑郁、抗炎症、抗病
毒抑菌、强壮骨骼等。”中国工程院院
士、湖南农业大学教授刘仲华指出，概
括来说，喝茶最有价值的三个核心健康
属性是延缓衰老、调节代谢、增强免
疫，长期饮茶有助于身体素质的提升。

“未来会有越来越多的新型茶叶功
能成分被分离鉴定出来，现有茶叶活性
成分也将有更多新功能被发掘。”刘仲
华表示，研究人员将更清晰地揭示茶叶
功能成分之间的多通路、多靶点协同或
拮抗作用机制。

刘仲华提醒，尽管茶有很好的健康属
性，但不能把它当作药品看，更不能期待
它包治百病。“喝茶是一种健康生活方
式，最主要的是感受茶的色香味带来的愉
悦心情，同时有效改善人体的健康状况。”

“茶为国饮，通过饮茶品茗，培育
健康生活方式。”中国工程院院士、中
国农业科学院茶叶研究所研究员陈宗懋
说，中国茶种类十分丰富，绿茶、红
茶、黑茶、白茶、黄茶、乌龙茶六大类
各具特色，风味、香气、保健功能各不
相同，备受不同年龄段人群的喜爱。越
来越多饮茶人不再只是把保健养生挂在
嘴边，而是以茶为媒，实实在在地把

“养生”二字融入到了日常生活。
中国中医科学院首席研究员刘保延

指出，中医将人的体质分为 9 种，不同
体质的人要注意饮品属性和体质之间的
关系。如果是寒凉体质，就要少喝茶；
如果是温热体质，就比较适合喝茶。中
医养生讲究“个体化”原则，即不要盲
目模仿别人，要通过实践来验证什么食
物、饮品更适合自己。“什么叫养生？
就是找到对自己健康有益的方法，把这
种方法常年坚持下去，变成自我行动，
就可能受益。”刘保延说。

饮茶有道：选择更科学的
饮茶方式

陈宗懋长期生活在杭州，谈及饮茶
习惯，他说：“我平时喝绿茶更多一些。
年轻时，我每天要泡四五杯茶，现在每
天也要3杯。每杯茶大概用3克茶叶，添
3次水或感觉味道淡了就倒掉。不过，胃
肠不好的人要少喝绿茶，可以多喝一些
对肠胃较好的红茶。”

刘仲华建议，饮茶时六大茶类交替
喝。六大茶类色香味上各有风格，健康
属性虽大体相同，但功能成分存在差
异，交替着喝可以感受六大茶类的风味
特性魅力，并将茶的健康价值全覆盖。

“绿茶属于不发酵茶，白茶、黄茶
属于轻微发酵茶，乌龙茶属于半发酵
茶，红茶属于全发酵茶，黑茶属于后发
酵茶。”刘仲华介绍，如果按照氧化、
发酵程度由轻到重排序，依次为绿茶、
白茶、黄茶、乌龙茶、红茶、黑茶，这
一排序基本符合中医由凉到温的顺序。

“喝茶时可以遵循由轻氧化喝到重发
酵的规律。”刘仲华说，比如一天之中，
早上喝杯使人兴奋度高的绿茶，让人更
有精神，晚上若吃得油腻，喝杯黑茶可
辅助代谢；一年之中，夏天喝刺激性较
大、相对凉性的绿茶或白茶去暑，冬天喝
刺激性较小、相对温性的红茶或黑茶暖
胃；一生之中，也要随着年龄增大由轻氧
化喝到重发酵：年轻时睡眠质量较好，喝
杯咖啡因含量较高的绿茶，不会影响睡
眠；晚年则往往“坐着打瞌睡，躺下睡不
着”，如换成微生物发酵、咖啡因含量较
低的黑茶，睡眠不会受到太大影响。

“当然，这些建议不是绝对的，还
要考虑个人饮茶偏好和身体差异。”刘
仲华说，每天喝茶 9—10 克，这属于中
等量，可分早中晚 3 次冲泡。研究发

现，茶的健康功效也有量效关系，若希
望通过饮茶获得更多的保健裨益，建议
适当提高饮茶量。

民间一直流传“隔夜茶不能喝”。
对此，刘仲华说：“如果上午8点泡了一
杯茶，下午 4点能喝吗？如果晚上 10点
泡了一杯茶，第二天早上 6 点还能喝
吗？都是间距 8 小时，前者多数人觉得
能喝，后者为什么不能喝？一杯茶泡久
了，只是没有刚开始泡时的香气和鲜爽
感 了 ， 但 依 然 可 以 喝 ， 不 会 威 胁 健
康。”陈宗懋也指出，可能存在的致癌
物“亚硝胺”经检测并不存在，但从卫
生角度考虑，隔夜茶不提倡喝。

茶，源自中国，盛行世界。从柴米油盐酱醋茶，到琴棋书画
诗香茶，饮茶既是百姓日常生活的一部分，也是雅致生活的内容
之一。一片小小的茶叶，蕴含着哪些健康之道？喝茶对人体有哪
些健康益处？近日首届茶健康与文化论坛在北京召开，专家们共
话健康饮茶那些事儿。

本报北京电（记者王美华） 日前，国医大师金世
元教授、首都医科大学附属北京中医医院皮肤科张苍
主任医师和好医生集团董事长耿福能做客中经名医汇·
好医生大讲堂，共话中医药如何高质量发展。

今年 95 岁的金世元被誉为“国药泰斗”，是中国
为数不多既通医学也通药学的国医大师，从事中药实
践教学与科研工作 80 余年，在中药鉴别、炮制、调
剂、中成药四个领域均有极高的建树，可谓“融通四
艺，集之大成”。

在金世元看来，中医药是一个不可分割的完整体
系，懂医识药、医药圆融方能更好地继承和发扬中
医药。他强调，中药以治病救人为目的，无论采收、
加工、炮制等一系列过程，最终都要服务于临床医
疗。他提倡中青年医师一定要在中医理论指导下，严
把药材质量关，以中医对中药的使用为基础，中药对
中医的指导为准绳，实现“医药圆融”，传承中药、发
展中药。

金世元十分重视道地药材。所谓“道地药材”，指
的是经过世世代代无数大夫临床经验总结出来的质量
最好、疗效最好的药材。如果药材不道地，质量低
劣，或伪冒药物，即使医师辨证再精准，用药再准
确，也难以达到理想的治疗效果。而气候、水文、土
壤、湿度等自然条件，以及栽培、采收、加工、炮
制、生产制作工艺等人工条件，都会影响药材的功效。

作为临床医师，张苍在实际工作中更加体会到医
药圆融的重要性。“在中医皮肤科，临床上对药品的需
求很大，我们要不停地进行新药配制，必须在药物的
采收、加工等方面做更多研究。”张苍说，道地药材经
过恰当的加工炮制，在医师和药师的共同努力下，成
为帮助患者解决问题的工具和武器，“未来要借助现有
医学手段，明确药物中有哪些关键成分在起作用，
研制更多有效药物，造福更多人。”

在耿福能看来，中医药是中华文明的瑰宝，传承
精华是中医药守正创新的本质。他指出，“正”指大医
精神，即以患者为核心、把病人当亲人，“守正”便是
守护疗效和安全。如何创新？耿福能指出，中医药创
新脱离不了疗效和安全。所谓创新就是要用现代人的思
维方式、现代的语言、现代的科技思维，解读好祖先留
下来的宝贝。比如是哪些成分在起效、怎样起效、物质
基础是什么，这些都是中医药的创新方向。

医药圆融
促进中医药高质量发展

近年来，北京市多措并举持续提
高居民健康素养水平，2020 年全市居
民健康素养水平为36.4%，提前实现了
健康中国2030规划目标。

近日，北京市朝阳区航空总医院的
医务人员开展“关爱老年健康，乐享夕阳
生活”科普活动。通过情景剧、小品、相
声、舞蹈、“三句半”等表现形式，将医
学知识融入日常生活，寓教于乐，提高
老年人的健康素养和健康水平。

图①为该医院医护人员表演情景
剧《关注老年肌少症》，现场教授延缓
肌肉减少的健身操。

图②为医护人员表演情景剧 《美
小护大战糖奶奶》，向老年人传递糖尿
病自我管理知识。

张建房摄 （人民视觉）

别样科普
助力健康北京

上图右侧为各类茶叶，左侧为相
对应的茶水示意图。按照发酵程度由
轻到重排序，从上至下依次为：绿茶、
白茶、黄茶、乌龙茶、红茶、黑茶。

（图片源自网络）

②②

①①

图为今年9月，山东省青岛市崂山区雕龙嘴村的村民们正在茶园里忙着采摘秋茶。 杨雪梅摄 （人民视觉）

延缓衰老、调节代谢、增强免疫——

聊聊 叶里的

健康之道
本报记者 王美华


