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在这寒冷的季节里，喝一杯热
腾腾的茶不仅能暖身，还能滋养身
体。然而，冬季喝茶也有许多讲究，
如何选择合适的茶叶品种、掌握正
确的冲泡技巧、合理安排饮用时间
等，都是需要关注的问题。为此，本
报记者采访了国家一级评茶师、安
溪铁观音茶王赛特邀评委、老茶收
藏玩家、咱厝资深茶人林时贤为大
家讲述冬季喝茶注意事项。

冬季如何选茶
冬季人体需要更多的热量和

养分来抵御寒冷，因此在选择茶叶
时，应注重其温暖身体和滋补的功
效。林时贤表示，红茶、黑茶、普洱
熟茶和乌龙茶是冬季的理想选
择。红茶属于全发酵茶，茶性温
和，富含蛋白质和糖分，具有很好

的暖胃效果。同时，红茶中的咖啡
碱和茶多酚等成分，还能提神醒
脑，增强身体抵抗力。黑茶是后发
酵茶，经过长时间的陈化，茶性温
和、滋味醇厚。黑茶中的益生菌和
茶多酚等成分，有助于消化、降脂、
降压，适合冬季饮用。普洱熟茶作
为黑茶的一种，经过人工发酵，茶
性更加温和，具有暖胃、降脂、养胃
等功效，特别适合冬季饮用。乌龙
茶属于半发酵茶，茶性介于绿茶和
红茶之间，既能提神醒脑，又能暖
胃养胃。

除了选择适宜的茶叶品种外，
冲泡技巧也是冬天喝茶的重要讲
究。林时贤强调，冬季水温下降，
冲泡茶叶时需注意保持水温。另
外，选用合适的茶具也很重要。紫
砂壶保温性能好，适合冲泡红茶、

黑茶等重发酵茶；盖碗散热快，适
合冲泡乌龙茶等轻发酵茶。

喝茶这些事项要注意
在谈到冬季喝茶的时间与频

率时，林时贤表示，饭后半小时左
右饮用茶水，有助于促进消化，分
解油脂。但需注意避免饭后立即
饮茶，以免影响消化。同时，空腹
饮茶可能导致胃部不适，因此建议
在进食后饮用。

林时贤提醒，新茶存放时间
短，含有较多的未经氧化的多酚
类、醛类及醇类等物质，对人的胃
肠黏膜有较强的刺激作用，因此新
茶宜少喝，存放不足半个月的新茶
更应忌喝。此外，冬季气候干燥，
人体容易缺水，而茶水则能补充水
分。

烤甘蔗受关注
伴随着呼吸道疾病高发期的到来，不少人都饱受

咳嗽、咽痛等困扰。盐蒸橙子、冰糖梨汤等食疗方被
网友发掘、尝试并“亲测有效”后，近日“烤甘蔗汁”也
成了不少朋友的餐桌新宠。

“长这么大，第一次听说烤甘蔗。”“一直到这次
生病又喝了烤甘蔗汁，我才明白小时候为啥妈妈总
让我啃甘蔗。原来冬天吃甘蔗是补的，而且有助于
止咳。”……在几大社交平台上，输入相关关键词后，
就能看到不少网友分享自己用烤甘蔗缓解咳嗽的经
历。在朋友圈里，烤甘蔗也成了时下年轻一族的健
康社交之选。“围炉煮茶、露营的时候，我们几个小伙
伴会聚在一起烤甘蔗汁喝，很有意思。”“00后”小燕
告诉记者，她第一次知道烤甘蔗源自网络上达人的
分享，之后便萌生了自己动手烤制的念头。尝试过
一次后，便将相关攻略转发到了闺密群里，与好朋友
们一起分享。

冬吃甘蔗赛过参
冬季气候干燥，正是吃甘蔗的好时节，民间更有

“冬吃甘蔗赛过参”的说法。咱厝知名中医专家蔡文
墨介绍，“中医认为，甘蔗是一味中药，性平，味甘、
涩、无毒，有清热生津、润燥止咳、和中止呕的功效。
生吃，能泻热、润燥；熟食，则益脾胃、润心肺，功效大
有不同。”据了解，常温下，甘蔗汁未免生凉，尤其是
在冬季，直接喝可能会对咽喉部产生一定刺激，煮过
或烤制过的甘蔗，温度提升，相应刺激也会减少。《本
草纲目》中就有记载：“治虚热咳嗽，口干涕唾：甘蔗
汁一升半，青粱米四合，煮粥，日食二次，极润心肺。”
这其中，就指出了甘蔗汁煮粥有益滋润心肺的功效。

此外，不同的甘蔗，疗效也有所区别——青皮甘
蔗偏凉，紫皮甘蔗偏温。蔡文墨建议，肺胃热盛的
人（鼻孔呼气热、喉咙冒火），可吃青皮甘蔗；脾胃虚
寒的人群，可吃紫皮甘蔗。值得提醒的是，虽然甘
蔗有很多食疗功效，但也非人人适宜。蔡文墨指
出，因为甘蔗能泻热，因此脾胃虚寒者不宜多食生
甘蔗；且甘蔗含糖量较高，怕胖者、老人、小孩等人
群也不应多食。

冬日品茶有讲究 你喝对了吗

吃甘蔗有讲究

为了开阔小朋友的视野，增进亲子感情，近
日，晋江经济报亲子驿站组织陈埭片区的亲子家
庭到星轶影城（吾悦广场店）观看电影《超级飞侠：
乐迪加速》，度过美好的周末。

当天，小朋友在家长的陪同下，早早来到星轶
影城（吾悦广场店），每个人都满怀期待地等待着
这场视觉盛宴的开始。在电影院门口，一只身穿
彩色衣服、手持气球的小熊玩偶突然出现在小朋
友的视线中。这只小熊玩偶形象生动，眼神中透
露出无限的友好与亲切，瞬间吸引了不少小朋友
的注意。小朋友纷纷与小熊打招呼、拥抱。这一
幕温馨至极，有的家长甚至拿出手机记录下这难
得的幸福瞬间。

进入影厅后，小朋友更是迫不及待地找到自
己的座位，开启观影之旅。

影片一开场，小朋友就被精美的画面和动人
的音乐所吸引。随着乐迪和他的超级飞侠团队在
银幕上展开冒险，故事情节起伏跌宕，让小朋友
时而紧张、时而兴奋。在影片的开头，乐迪和他
的团队接到了新的任务，前往被神秘力量控制的
天空之城，解救被困的市民。

在冒险的过程中，他们遇到了各种困难和挑战，
包括被黑暗力量控制的机器人、神秘的迷宫和危险
的自然灾害。每一次困难，都让小朋友为乐迪和团
队捏了一把汗，但当他们凭借智慧和勇气克
服困难时，小朋友又兴奋地鼓掌欢呼。

特别是当乐迪和团队面对最终的
大Boss时，小朋友更是紧张得屏住了
呼吸。在激烈的战斗中，乐迪和团队
展现出了团结合作的精神，他们互相
配合，共同应对挑战。最终，在乐迪
的带领下，他们成功击败了大 Boss，解
救了天空之城，恢复了往日的宁静与美
好。小朋友看到这一幕，纷纷激动得跳了
起来，为乐迪和团队鼓掌欢呼。

影片结束后，不少家长表示：“这部电影不仅
让小朋友在欢笑中度过了一个愉快的上午，更在
无形中传递了正能量与价值观。看到小朋友在观
影过程中受到启发，我感到非常欣慰。”

此外，星轶影城还为家长准备了丰富的互动
环节。在观影结束后，家长可以参与抽奖活动，
赢取精美的礼品。

你的腰龄“超前”了吗？

腰椎问题日趋年轻化
冬季来临，不少腰椎病患者又犯病了。“腰椎间盘

突出患者最怕着凉，腰背部受风，腰痛症状就会加重。”
咱厝晋江市中医院骨科医生钟宏星说，不仅如此，膝关
节疼痛、头晕目眩、四肢麻木、女性痛经……这些看似
不“搭边”的病症，可能都和腰椎病有关。据国家卫健
委数据，中国腰椎病患者数量已突破2亿大关，而在25
岁至39岁的年轻人群体中，腰椎间盘突出的检出率高
达13.93%，位居各年龄段之首。这些正值职场拼搏期
的年轻人，正饱受腰椎疾病的困扰，这一现象也引发了
社会各界的广泛关注。

为何年轻人的腰椎如此脆弱？答案或许就藏在他
们的日常习惯中。据钟宏星介绍，职场人士的高频行
为包括躺床看手机、久坐，且近六成职场人士熬夜频
繁，超过三分之一的人经常加班至深夜。这种不健康
的生活方式，正是导致腰椎疾病年轻化的“罪魁祸
首”。“职场人受到腰椎/颈椎疾病的困扰，这一职业病
在职场人士中最为普遍。”钟宏星指出，职场人士因工
作压力和生活压力，常处于忙碌和加班状态，不健康的
办公、生活坐姿将成为压垮腰椎的“最后一根稻草”。

如何缓解腰痛
面对腰椎问题这一职场中的“隐形杀手”，越来越

多的职场白领开始采取行动，尝试各种方法来缓解病
痛。记者走访了解到，活动腰颈、推拿按摩、购买按摩
器成为职场人士应对腰颈椎问题的三大举措。超过半
数的职场人士将希望寄托于推拿按摩和自购的按摩仪
器上，还有的选择购买特殊坐垫、药物治疗甚至手术治
疗。然而，这些方法虽能暂时缓解疼痛，但并不能从根
本上解决问题。80%~90%的腰痛主要是由长期不正
确的坐姿、站姿和反复劳损引起的。

钟宏星建议，要想真正缓解腰痛问题，必须从改变
日常习惯做起，学习正确的坐、站、搬、躺姿势。对于长
期性、经常性的腰痛，仅靠生活习惯调整和辅助康复保
健措施可能无法彻底缓解。此时，应前往医院咨询专
业医生，进行全面的检查和评估。医生会根据患者的
具体情况，制定个性化的治疗方案，包括药物治疗、物
理治疗、手术治疗等。

健康课堂

本报讯 为提高社区家长科学育儿水平，实现幼儿
园、家庭、社区资源的相互融合，近日，安海镇教育中心
幼教党支部携手安海镇苗苗中心幼儿园走进兴胜社区
开展“亲子早教护童心 民俗体验伴成长”活动，本次活
动由全体党员、苗苗中心幼儿园部分教师、社区亲子参
加。

活动伊始，宝贝们在家长的陪伴下，通过“亲亲热
热，找朋友”的互动游戏迅速融入氛围，勇敢地向大家
问好，展现了宝贝们的活泼可爱。

另外，现场丰富多彩的游戏不仅锻炼了宝贝们的
身体协调性和方向感，还增进了亲子间的情感交流。

今后，该园将继续以“党建+”邻里中心为纽带，持
续发挥教育资源的优势，开展形式多样的亲子早教活
动，用有温度的服务助力社区幼儿健康快乐成长。

安海苗苗中心幼儿园
开展“亲子早教护童心
民俗体验伴成长”活动

“二十五六岁的年
纪，六十七八岁的腰”，
这句话已成为不少年轻
人对自己腰椎状况的无
奈调侃。社交平台上，

“腰痛”话题吸引了数以
亿计的讨论，腰椎问题
显然已成为年轻一代亟
须面对的“头等大事”。
本期“健康课堂”，让我
们一起来学习护腰健康
科普，打好这场年轻人
的腰椎保卫战。

如果你符合以下七个症状中的任意一个，建
议就医进行CT检查，看看腰椎退化的程度。

1.腰侧疼痛，经臀部放射至腿脚部，偶尔伴有
麻木感，轻轻咳嗽一声或数声，腰疼加重。

2.闪腰后，走路一瘸一拐，或者走路时一手扶
患侧，下肢怕负重。

3.腰酸背疼，坐下休息疼痛不能缓解，侧躺着
休息可以缓解。

4.平躺时，腰背疼痛难以伸直，需要用手或枕
头托住，或侧身睡觉。

5.平躺后慢慢坐起，看看是否由于腰痛屈曲
膝盖才能坐起。

6.平躺后将腰痛一侧的腿缓慢抬高，观察是
否因疼痛而使其高度受到限制。

7.趴在床上，让亲友在腰部进行广泛轻轻按
压，看看是否按到某处出现下肢放散性疼痛。

1分钟自测腰椎

林宇柏的家长：这不仅是一次简单的观影，更是一次与孩子共度
美好时光的珍贵机会。电影中，乐迪和他的超级飞侠团队展开了一系
列惊险刺激的冒险，每一次的救援任务都牵动着小朋友的心。同时，
电影中不仅充满了惊险与乐趣，更蕴含了深刻的教育意义，让小朋友
学会勇敢、坚强等品质。

吴玲玲的家长：这次观影活动意义非凡，它不仅让家长享受了一
段温馨美好的亲子时光，更让小朋友在轻松愉快的氛围中学会了勇
敢、团结等宝贵品质。期待亲子驿站开展更多丰富多彩的活动，让家
长与小朋友一同探索这个世界的美好，共同成长。

家

长

感

言

你吃过冒着热气的烤甘蔗吗？那么，烤
甘蔗究竟怎么个烤法？吃烤甘蔗又需要注
意哪些？让我们关注食用甘蔗的注意事项。

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

在 2024 年的破圈探索中，石
狮世茂摩天城通过切铺、调铺，不
断扩大新零售、新体验业态比重，
提供更符合市场需求的消费场
景。与此同时，亦不断提升沿街形
象，充分挖掘场地资源，更多考虑
人的感受，营造生活感和氛围感，
打造一个充满活力和更有创造力
的公共生活空间。

石狮世茂摩天城还致力于产业
升级与多元化发展，并做出以下具

体举措：在产业升级方面，引入无动
力乐园二期、闽台电商园项目，实现
全业态、多元化、无边界的社交共享
空间布局；在购物场景重塑方面，主
动出击对品牌进行优化升级，全年
招调50多个品牌，进一步营造复合
式消费体验空间，彰显不同类型消
费场景魅力；在公共空间优化方面，
兑现骑行友好街区、运动主题公园
定位，在骑行、户外、社交的主题下，
打造城市中的户外体验。

“微度假”下 泉州这个商场这样做
随着“文旅+”“文化+”“微度假”

“City walk”等多元旅游形态的出现，

短途、露营、微度假等新体验需求的爆

发，也让具有深度沉浸体验优势的石

狮世茂摩天城迎来更好的发展机遇。

单日客流最高突破“15W+”、全

媒体矩阵曝光量超“500W+”……

2024年石狮世茂摩天城构建的“两天

一夜微度假”生态圈建设取得了显著

成效。随着2025年的到来，石狮世茂

摩天城又有哪些新举措、新作为？

打造独特的文旅商圈 让你深度沉浸式体验

地处泉州石狮世茂摩天城的项
目占地约 2000 亩，总建筑面积达
300万平方米，多元业态涵盖购物
中心、福建省世茂海上丝绸之路博
物馆、酒店、无动力乐园等。2024
年，该综合体不断引进新品牌、落地
新项目、开拓新场景，让运营的底层
逻辑从“租金+坪效”逐步转向“体

验+文化”。
石狮世茂摩天城在“微度假”风

口下，跳出传统商业思维，促进文旅
和商业“相互赋能”，2024年石狮世
茂摩天城强化自身文旅属性，不断
推陈出新，通过产业升级和空间构
建，逐步形成了有别于其他商圈的
多元化文旅综合体形态。

致力于产业升级与多元化发展
构造有创造力的公共生活空间

在“文化+文旅+商业”资源整合方面，
石狮世茂摩天城利用博物馆的文旅资源和
泉州文旅DNA，打造“五城游历”“风生水
起”“为荷而来”等沉浸式 IP主题，让世茂
摩天城、世茂海丝馆吸引更多游客，再通过
互动/促销活动、会员/社群福利提升消费
体验，实现商业闭环。

让文化有钱赚、让商业更好玩，2024年
石狮世茂摩天城聚合“文化+文旅+商业”，
利用“1+1+1＞3”的优势，实现文旅产业价
值增长，形成以购物消费为中心，涵盖博物
馆、骑行、宠物、社群、公园、户外运动、生活
方式等多种功能的城市微度假复合场景。

2025，石狮世茂摩天城将继续以创新
和优质体验引领文旅消费潮流，为消费者
带来更多精彩与惊喜。

串联“多元商圈生态”
引领文旅消费潮流

钟宏星 晋江市中医院
骨科医生


