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“一般来说，铁观音春茶是指
五一前后的茶，秋茶是国庆后上
市的。”林时贤告诉记者，铁观音
属于半发酵茶类，绿叶红镶边是
传统铁观音的品质特征。一年分
四季采制，谷雨至立夏(4 月中下
旬至 5 月上旬)为春茶，夏至至小
暑 (6 月中下旬至 7 月上旬)为夏
茶；立秋至处暑(8月上旬至8月下
旬)为暑茶；秋分至寒露(9 月下旬
至 10 月上旬)为秋茶。有个别地

方由于气温较高，还可生产一季
冬茶，冬茶颜色较青绿，滋味也较
轻，产量不多。但目前，市场上主
要售卖的是春茶、秋茶，夏茶、冬
茶、暑茶则较为少见。

那么，何为春茶，它又有何特
点？“春茶的生长期比较长，茶树
经过寒冬的休眠和雨水的滋润，
积累的内涵物质更为丰富，这是
因为春天的水分比较多，光合作
用强度比较低，这个季节的茶树

在生产过程中的氨基酸及果胶物
质会比较多。”林时贤表示，从内
涵物质来说，春茶品质较好。

铁观音历来有“春水秋香”的
美称，就是春吃水、秋品香。“经过
一整个冬天的蛰伏，氨基酸、果
胶、维生素等营养物质在叶片中
合成、积淀，使得春天的茶芽肥硕
饱满，茶汤滋味醇厚，散发出独特
的韵味。”林时贤表示，春茶茶汤
滋味浓，韵味强、口感佳、回味久。
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食用盐种类多

近日，消费者林涵去超市买盐，看
到超市货架上的盐，种类繁多，有井盐、
湖盐、海盐；还有低钠盐、加碘盐、无碘
盐，价格也从几元到几十元不等。“看到
这么多种类的食用盐，都不知道该如何
选择？”林涵告诉记者，原本以为食用盐
只有一两种，没想到这么多种。

“食盐来源主要分为三类：井矿盐、
湖盐、海盐。”晋江市盐务局负责人蔡克
达说，海盐是将海水引入盐田后经日
晒、蒸发、结晶而成；湖盐是从盐湖中直
接采出来的盐，或以盐湖卤水为原料在
盐田中晒制而成；井盐是从盐矿床开采
而来，岩盐深埋于地下 100米~3000米
处。还有一种竹盐是将粗盐用黄泥封
在竹筒中高温煅烧，既去除了盐巴中的
杂味，还有一丝竹子清香。

选购有技巧
当前，市场上的食用盐种类多，价

格不一，消费者又该如何选择？蔡克达
表示，消费者选购食用盐，主要看包装
上的配料表。一般来说，配料表越简单
越好，这说明没有添加其他物质。低钠
盐，一般以碘盐为原料，再添加了一定
量的氯化钾等，从而改善体内钠、钾的
平衡状态，预防高血压。蔡克达建议，
高温作业者、重体力劳动者、肾功能障
碍者等不宜食用低钠盐。

“日常生活中食用的盐多为加碘
盐。”蔡克达说道，有些消费者会觉得经
常吃海鲜就不需要吃碘盐，其实是不对

的。除了紫菜、海带等藻类为富碘食
物，大部分海产品碘含量跟肉蛋奶类并
无差别。沿海地区的碘摄入还是以食
用碘盐为主。若不吃碘盐，则碘的摄入
量不足。无碘盐一般适用于甲状腺功
能亢进、甲状腺炎等患者。

那么，食用盐保质期多久呢？“目前
食盐的主要成分还是以氯化钠为主，它
的化学性质十分稳定，所以单纯的、无
添加任何其它物质的食盐是可以长久
保存的。”蔡克达说道，但是对于添加了
碘酸钾碘剂的碘盐，里面的碘酸钾的化
学性质相对来说还是比较稳定的，在密

封保存条件下可以保存一定时间都不
会变质。但是基于时间久，碘剂难免会
随着时间的推移，其含量会发生一定的
变化，所以加碘盐的保质期一般可以达
到五年。消费者购买的食用盐，不宜放
在阳光下暴晒，以免引起碘挥发。

此外，不少老人家觉得粗盐比食用
盐好，事实真的是这样吗？“粗盐是指没
有经过精细加工的盐，有分食品加工用
盐和工业用盐。”蔡克达表示，一般食品
加工用盐可用于制作姜母鸭、盐焗食品
等配料。日常食用的盐，建议买正规超
市等售卖的食用盐，不宜用粗盐。

你家的盐买对了吗
秋高气爽，正是锻炼身体的黄金时期。在这夏

末秋初，小伙伴该如何科学健身呢？同时，又需要注
意哪些事项？为此，本报记者特意采访泉州医高专
附属人民医院主治医师、泉州市营养健康协会专家
委员陈宜阳。

以有氧运动为主
“秋季的气候条件与夏季不同，空气变得干燥，

早晚温差大，大家应及时调整健身习惯，掌握正确的
锻炼方法，不要养生不成反伤身。”陈宜阳表示，随着
天气的变化，小伙伴健身方式等也应改变，健身时宜
选择轻松平缓、活动量不大的项目。例如慢跑、徒
步、登山、自行车骑行等户外运动，也可以选择游泳、
器械练习、瑜伽等室内运动。

还有，秋季运动相比于夏季，可以适当增加运动
量及运动时间。但需要注意的是一定要遵循因人而
异以及循序渐进的原则。同时，虽然秋季可以增加运
动量，但是也不可运动过度。如果超量锻炼，容易引
起过分疲劳，进而影响健康，还容易引发运动损伤。

“由于秋季的气温是逐渐下降的，人的肌肉和韧
带在气温较低的情况下，会反射性地引起血管收缩、
黏滞性增加，关节的活动幅度减小。此时，不做准备
活动就开始运动的话，容易损伤筋骨和拉伤肌肉。
因此，在锻炼前应做好充分拉伸准备，唤醒身体。”陈
宜阳表示，每次运动前，一定要做好充分的热身运
动，热身时间等可因人而异，一般应该做到身体微微
有些发热为宜。特别提醒，秋季人的关节活动幅度
减小，柔韧性减弱，所以运动量不宜过大。

注意这些事项
秋季选择户外健身的小伙伴，需要注意这些方

面。“秋季户外运动时，应根据气温变化增减衣服。”
陈宜阳表示，户外运动时，要等身体发热后，再脱下
外套，运动完要及时穿上，如果穿着汗湿的衣服在秋
风中逗留，容易着凉感冒。在运动衣材质的选择上，
不少人认为纯棉衣服舒适、吸汗，但实际上，选择透
气性相对较好的聚丙烯材质会更合适。

秋天气候干燥，运动后补水必不可少。小伙伴在
运动中，可适量喝水，避免身体脱水。但进行大量运动
后，不宜马上喝水，需要休息5~15分钟后才可喝水，同
时要慢慢喝，一次性不宜喝太多。如运动时出汗过多，
可在开水中加少量盐，以维持体内电解质平衡。

秋季，气候干燥，运动后还要多吃甘蔗、梨、苹
果、乳类、芝麻、新鲜蔬菜等，有助于滋阴润肺。陈宜
阳特别提醒，小伙伴要保证睡眠充足，这不仅能恢复
体力，也是提高机体免疫力的一个重要手段。因此，
秋季要养成良好的睡眠习惯，再加上有序科学的锻
炼，这样才能达到锻炼身体的目的。

秋季这样运动更科学

本报讯“对于 2023年 9月 4日前已开通科创板
交易权限，且风险测评等级为积极型或激进型的个
人投资者申请开通北交所交易权限的，投资者在确
认并签署风险揭示书后即可开通北交所合格投资者
权限，系统自动豁免校验其资产、投资经验和知识测
评成绩。”本周二，投资者小林收到其常用券商的通
知称，该券商已上线新规下的北交所权限开通服务，
符合申请条件的普通投资者（个人）可通过网上营业
厅，便捷开通权限。

开通科创板，就可以同步开通北交所交易权限了
吗？这是否意味着门槛有所降低呢？

记者了解到，9月1日，北交所投资者适当性新规，
明确已开通科创板交易权限投资者申请开通北交所交
易权限时，各证券公司不再核验投资者证券资产和交
易年限，不再进行知识测评，投资者签订风险揭示书后
即可开通北交所交易权限。

新规发布后，众多券商积极跟进，目前绝大多数券
商已完成系统改造和升级，上线“一键开通北交所权
限”功能。

例如，红塔证券表示，该公司旗下智越财富App现
已上线新规下的北交所权限开通服务，符合申请条件
的普通投资者（个人）可通过网上营业厅，便捷开通权
限。国泰君安证券也表示，该公司全渠道支持已开科
创板权限客户便捷开通北交所交易权限，可通过君弘
App、富易软件、网上营业厅办理。

需要注意的是，此次新规的发布，并未降低个人
投资者 50万元资产门槛要求，而是从简化审批手续
入手，使已开通科创板账户的投资者能更加便利参
与北交所交易。其具体规定为：尚未具有科创板交
易权限的投资者开通北交所权限，仍需同时满足 20
个交易日日均 50万元与两年交易经验，并完成知识
测评，风险承受能力等级匹配的情况下，签署风险揭
示书后开通北交所权限。

多家券商升级便利服务

随着新学期的到来，大学生不仅迎来了新的学习
环境和人生阶段，在财务上也有了一定的自由。学好
理财知识，不仅是对金钱的短期管理，更是对人生的一
种长期规划。因此，继上周推出“开学季——金融防诈
篇”后，本周我们仍将目光聚焦于学生群体，看看学生
理财时，该注意哪些？

量入为出合理消费
“理财首先要养成良好的习惯，做好开支记录，知

道钱花到哪去了，合理安排自己的生活费用，学会储
蓄。”某股份制银行理财经理告诉记者，进入大学后，大
学生开始自己独立管理生活费，因此一定要树立正确
的消费观和金钱观。消费应从个人实际需求出发，合
理进行购买，适度消费。不盲从、不攀比，不被消费主
义裹挟，拒绝超前消费。

在使用部分金融服务的时候，尤其要注意维护好
个人征信，这对未来就业、生活等都有着很大的影响。
因此，要有选择性地选择金融服务，量入为出，不过度
负债，树立诚信意识，为自己建立一个良好的信誉度，
关注自己的征信报告，有问题及时纠正。

“理财方式方面，由于大学生资金不多且金融知识
较为薄弱，因此可以选择较为基础的理财方式，如货币
基金，有一定收益的同时，资金灵活度也较高。”上述理
财经理表示，“除此之外，基金定投也是一个很好的理
财入门投资方式，长期投资绩优基金，也能有较好的投
资体验。”

保护个人重要信息
大学生是使用网络较为频繁的群体，但是在畅游

网络世界的同时，也须注意保护好个人信息。
需要做到以下几方面：认识到密码的重要性，做好

密码管理，设置密码的时候应尽量使用包含大小写字
母、数字和特殊符号的强密码；其次，不向他人泄露个
人身份和金融信息，保护好自己的学生证、身份证、银
行卡等重要证件，不出租、出借个人账户；在使用公共
场所的WiFi时，避免访问敏感信息，尽量不使用公共
WiFi输入支付密码；不点击不明网址和链接，不下载
安装来历不明的程序软件。

不良校园贷套路多，危害大，常见形式有消费
贷、刷单贷、培训贷、美容贷、裸条贷等，不法分子通
常以“低利息”“低门槛”的名义来引诱缺乏社会经验
的大学生。

虽然这些不法贷款平台宣传自己的贷款产品利息
低，但实际上只是一种偷换概念的手段。在完成贷款
办理之后，他们会以手续费、违约金、迟延履约金、保证
金等为借口，收取高出银行同期利率数十倍的费用。
所以不管是在校内还是校外，如果遇到有人向你推荐
这类不良贷款，一定不能轻信，要果断拒绝。

新学期来临
理财有妙招

本版由本报记者唐淑红 陈荣汉采写
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铁观音的秋茶讲究
香。“这是由于茶树的生长
历经夏季、秋季，生长周期
较春季短暂，并且气温高，
其茶叶吸收的内涵物质不
及春季。但是秋季气候干
燥、秋高气爽，有助于茶叶
的采摘、制作。”林时贤说，
在那样的条件下，生产的茶
树，无论是茶叶的采摘，还
是制作等过程，均能较大程
度保持茶叶的香气。品质
好的铁观音，讲究天时、地
利、人和。每个环节对铁观
音品质都有着不可估量的
影响。

另外，春茶好还是秋
茶好？“从内涵物质来说，

春茶会比较丰富；但从香
气来说，秋茶较好。”林时
贤表示，由于春茶是临近
夏季时制作的，天气炎热，
空气湿度也大，茶叶制作
与保管有一定难度，加上
春季不是茶叶销售旺季，
以至于春茶比较不受茶商
待见。反之，秋茶上市恰
逢茶叶销售旺季，因此深
受众多茶客青睐。

此外，消费者到底是选
春茶还是秋茶？林时贤表
示，消费者可根据自身的需
求来选择，如果喜欢滋味
足、茶汤有韵味的，就选春
茶；如果喜欢香气足的茶，
就选秋茶。

相关链接 食用盐可用于清洗水果

食用盐除了可以食用之外，还可以用来泡水果或蔬菜。洗水果时可以选
择用食用盐，在水果表皮过水浸湿后，放一点盐，然后双手握着水果来回轻轻
地搓，表面的脏东西很快就能搓干净，然后再用水冲干净，就可以放心吃了。
特别提醒，目前，市场有推出果蔬洗涤盐，这种一般只能清洗果蔬，但不能用来
食用。

受日本福岛核污水排海影响，食用
盐一度成为广大消费者关注的对象。近
日，记者走访咱厝各大商超发现，超市货
架上摆放着各种各样的盐，有竹盐、低钠
盐、加碘盐等。面对五花八门的盐，不少
消费者挑花眼，快跟随记者的步伐来看
看，你有没有吃对盐。


