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嫩则宜泡 老则宜煮
林时贤表示，茶叶的嫩度，是决定

其能否煮饮的核心因素之一。芽叶的
鲜嫩程度，直接关联着内含物质的稳
定性与释放方式。

嫩度高的茶，如早春采摘的绿茶、
黄茶，以及白毫银针这类白茶，芽叶饱
满多汁，富含氨基酸、茶多酚等鲜活营
养。这些物质对高温极为敏感，若以
煮茶的方式对待，高温会加速其氧化
分解——茶多酚会转化为茶黄素、茶
红素，使茶汤颜色暗沉，原本的鲜爽清
甜也会被苦涩感取代。就像龙井，其

“色绿、香郁、味甘、形美”的精髓，全在
那一口鲜醇，煮制过程中，嫩香与清甜
会迅速散失，茶汤变得浓烈苦涩，得不
偿失。这类茶，更适合用85℃~90℃的
温水快速冲泡，让芽叶中的鲜爽物质
温和释放，留住最本真的味道。

而嫩度低的粗老茶叶，如存放多
年的老白茶、普洱老茶头，其细胞壁厚
实紧密等，仅靠冲泡难以充分释放。
煮茶的高温与长时间浸润，能打破细
胞壁的束缚，让深藏其中的营养与风
味物质缓缓溶入茶汤。比如存放十年
以上的寿眉老白茶，经过岁月陈化，原
本的鲜爽已转化为温润的枣香、药香，
煮制后，这些复合香气愈发馥郁，茶汤
入口醇厚绵柔，回甘悠长，仿佛能喝到
时光的沉淀。这类粗老茶，煮饮方能
解锁其最极致的风味。还有存放多年
的老普洱，煮制后陈香、枣香、木香交
织，茶汤红浓透亮，入口顺滑温润，不
仅口感绝佳，茶叶中的有益菌群也能
充分释放，对肠胃更为友好。不过需
注意，即便是这类茶，也需选择有一定
陈化年份的产品，新熟茶或新红茶煮
饮，易出现燥感，风味欠佳。

轻发酵宜泡 重发酵宜煮
茶叶的发酵程度，塑造了其核心

风味基调，也决定了它对高温的耐受
度。林时贤说道，未发酵或微发酵的
茶，如绿茶、黄茶，制作工艺的核心是

“杀青”，目的是锁住茶叶的绿色与清
新香气。这类茶的风味精髓在于

“鲜”，煮茶会让茶叶在高温下发生二
次发酵，原本的嫩香、花果香会转化为
类似煮青菜的熟闷味，完全背离其品

质特征。碧螺春便是典型，它的花果
香清新雅致，煮制后香气尽失，茶汤变
得寡淡乏味，甚至带有青涩感。这也
解释了为何绿茶冲泡水温不宜过高，
正是为了避免高温导致的过度发酵，
留住那份独有的清新。

全发酵或后发酵的茶，则是煮茶
的绝佳选择。红茶作为全发酵茶，茶
叶中的多酚类物质已在制作中充分氧
化，风味稳定，煮制后茶汤颜色会进一
步加深，口感变得更为浓郁醇厚，虽可
能损失部分鲜甜与花果香，但那份厚
重感适配冬日的温暖氛围。而普洱茶
（尤其是熟茶）作为后发酵茶，经过渥
堆发酵与陈化，内含的有益菌群与陈
香物质需要高温激发。

这些细节要注意
此外，林时贤说道，最适配围炉煮

茶的茶品，是十年陈以上的寿眉老白
茶、熟普老茶头、老六堡茶；若想尝试
其他品类，需满足更长的陈化年限，通
常以30年以上为宜，经过足够时间的
转化，茶叶的刺激性降低，风味更温
润，煮饮才不会失味。

林时贤特别提醒，长时间煮沸会
让茶汤变得过于浓烈，甚至滋生苦涩
与杂味，待水沸腾后放入茶叶，煮1~2
分钟即可出汤，如需续煮，可适当延长
时间，但切忌熬煮过久。

寒冷冬日 哪些茶适合煮？

听听咱厝资深茶人怎么说

“哇！这个大管子能喷好远的
水！”“消防员叔叔的床好整齐！”近
日，晋江经济报亲子驿站的萌娃走
进安海消防救援站，化身“小小消
防员”，在消防员的带领下开启了
一场趣味十足的消防科普之旅，沉
浸式感受消防的魅力，学习消防安
全知识。

活动伊始，消防员们早已在安
海消防救援站等候，看着一个个蹦
蹦跳跳、眼神充满好奇的小朋友，
立刻热情地迎了上去。在消防器
械展示区，消防员将各类消防装备
整齐排列，用通俗易懂的语言为萌
娃们逐一讲解。“这个是水带，它就
像消防员的‘长手臂’，能把水从消
防车输送到着火的地方。”“这是空
气呼吸器，戴上它，我们就能在充
满烟雾的环境里安全救人。”消防
员一边讲解，一边演示装备的使用
方法，针对小朋友提出的“这个怎
么用”等问题，消防员都耐心细致
地解答，还邀请小朋友触摸、佩戴
装备，让大家直观感受消防器械的
作用。原本看似冰冷的器械，在消
防员的讲解下变得生动有趣，萌娃
听得津津有味，不时点头称赞。

随后，消防员带领萌娃参观了
生活区。走进宿舍，整齐划一的床
铺、叠得像“豆腐块”一样的被子瞬
间吸引了所有人的目光。不少小
朋友忍不住伸手摸了摸平整的被

子，还称赞被子叠得很整齐。此
外，大家还参观了荣誉室等区域，
全方位了解消防员的日常工作与
生活，感受他们严谨自律、无私奉
献的精神。

最让萌娃们期待的环节，莫过
于乘坐消防车和体验高压水枪喷
水。消防员打开消防车的车门，邀
请小朋友有序上车参观，讲解消防
车的构造、功能及操作原理。坐在
宽敞的消防车里，小朋友兴奋地抚
摸着车内的设备，脸上洋溢着幸福
的笑容，不少家长还举起手机拍照
留念，记录下这特别的时刻。

之后，高压水枪体验活动正式
开启。消防员提前调整好水枪压
力，手把手教小朋友握住水枪喷头，
感受水流喷出的力量。“预备，开
始！”随着消防员的指令，水柱喷涌
而出，小朋友们紧紧握住水枪，脸上
满是兴奋与激动，有的还互相“切
磋”起来，现场充满了欢声笑语。通
过这次体验，萌娃们不仅感受到了
消防工作的乐趣，更直观地了解了
高压水枪在灭火中的重要作用。

本次活动深受家长称赞。一
位家长表示：“这样的沉浸式体验
活动特别有意义，比单纯说教更
能让孩子接受，不仅让他们学到
了消防知识，还培养了他们的消
防安全意识，希望以后能多举办
类似的活动。”

萌娃变身小消防员 沉浸式学习消防知识

本报讯 近日，晋江市西滨实验幼儿园开展一场
“亲子时光 味享童年”的美食盛宴活动。该学园邀请
各班家长参与，他们化身身怀绝技的“厨神”，与孩子们
手牵手共赴这场充满烟火气的美食之约。

锅碗瓢盆碰撞出清脆的交响，升腾的热气裹着食
物的香气弥漫在空气中，不仅解锁了一段段温馨的亲
子时光，更让家园情谊在烟火缭绕中愈发深厚。孩子
们举着自己参与制作的美食，脸上沾着面粉却笑得格
外灿烂，家长们则用镜头记录下这珍贵的瞬间，彼此分
享烹饪的小技巧与育儿的小趣事。

这场美食之约，无关厨艺高低，只为用舌尖上的美
味，串联起亲子间的爱与陪伴，在冬日为每个家庭送上
一份暖心的小欢喜，也让学园成为承载童年记忆与家
园温情的幸福港湾。

晋江市西滨实验幼儿园
开展亲子厨艺秀活动

本报讯 近日，晋江市东石镇钻石海岸幼儿园开展
一场民俗月“寻找年味里的非遗”活动。

当天，彩旗方阵打头，舞龙舞狮方阵紧随其后；孩
子们身着盛装，手持各式道具，组成一个个朝气蓬勃的
巡游方阵；南音方阵、萌娃提灯队、绣球方阵、腰鼓方阵
等12支方阵依次登场，为这场民俗盛宴拉开了最喜庆
的序幕。传统游戏乐园内，跳火囤的红火、攻炮城的欢
腾，搭配簪花围的雅致、剪窗花的精巧，让闽南韵味与
非遗之美在玩乐中悄然流淌。非遗展示区里，糖画的
甜香、妆糕人的灵动、扎彩灯的璀璨，让孩子们在近距
离互动中，感受中华匠心的温度与传承的力量。地道
美食摊前，冰糖葫芦的酸甜、拳头母的鲜香，唤醒舌尖
上的闽南记忆，也勾起心底最柔软的年味情愫。

接下来，该园将继续开展形式丰富的活动，让民俗
文化在孩子心中生根发芽。

东石钻石海岸幼儿园
开展非遗活动

熬夜危害大
中医认为“肝藏血”“肝主疏泄”。曾滨解释，这

对应着现代医学中肝脏的两大核心功能：一是储血
与调节血容量，在夜间人卧则血归于肝，进行自我
修复；二是负责代谢、解毒与胆汁疏泄，维持全身物
质与情绪平衡。

“夜间 11点至凌晨 3点，是胆经与肝经当令之
时，也是肝脏修复、排毒的黄金窗口。”曾滨强调，长
期熬夜相当于强行剥夺了肝脏的“自我清洁时
间”。短期内，你会感到疲劳、眼睛干涩、情绪烦躁

（肝火旺）；长期如此，则会导致代谢紊乱、毒素累
积、免疫力下降，甚至诱发脂肪肝、肝功能异常。

“更关键的是，很多人不知道，熬夜的伤害具有
‘滞后性’和‘隐匿性’。”曾滨表示，体检时的肝功能
指标（如转氨酶）可能在初期变化不明显，但肝脏的
微观结构（如肝细胞的再生修复能力、线粒体功能）
已悄然受损，为日后严重的肝病埋下隐患。

降低伤害的实用指南
当熬夜难以避免时，如何将伤害降至最低？曾

滨提供了具有可操作性的“应急与修复指南”。
熬夜当夜：“补给”重于“硬扛”。建议在晚上

10点左右补充一顿轻食，如一小份燕麦粥或几片
全麦面包，避免空腹消耗。熬夜期间，重点补充B
族维生素（如B1、B6、B12）和充足水分。B族维生
素是能量代谢和神经修复的辅酶，可直接参与肝脏
的解毒过程。可少量饮用枸杞菊花茶（清肝明目），
但避免依赖咖啡或浓茶过度提神，以免加重身体负
担和后续失眠。

次日修复：“子午觉”与“护肝餐”。午间（11
点—13点）是心经当令，抓住这个“小黄金期”小睡
20~30分钟，能有效减轻疲劳，促进气血循环，此为

“子午觉”。饮食上，增加深绿色蔬菜（如菠菜、西兰
花、芥蓝）和优质蛋白（如海鱼、豆腐、鸡蛋）的摄
入。绿色蔬菜富含叶绿素和维生素，有助于肝脏解
毒；优质蛋白则是修复肝细胞的基本原料。

“所有的补救都是事后之策，最核心的是改变
观念：提高效率，减少无效熬夜。”曾滨最后呼吁以
牺牲长期健康为代价的短期冲刺不可持续。通过
优化工作流程、合理规划时间，才能真正实现业绩
与健康的平衡。

长期熬夜对身体有哪些危害？

本报讯 为落实为民办实事工作，强化儿童孤独
症“早筛查、早诊断、早干预”，晋江市灵源街道社区卫
生服务中心为辖区适龄儿童开展免费孤独症筛查服
务，筑牢儿童健康防线。

本次免费筛查对象为辖区内常住 0~6岁儿童，筛
查时间为每周二、四、五、六，在该中心门诊二楼儿童健
康管理中心开展，与常规体检同步进行，为家长提供便
捷服务，助力及时排查风险。

孤独症谱系障碍是儿童早期神经发育障碍性疾
病，以社交沟通障碍、兴趣狭隘、行为重复刻板为核心
特征，严重影响儿童社会功能。该病起病于婴幼儿期，
无特效治疗药物，以康复训练为主要途径，6岁前为最
佳干预期，越早干预预后越好。

医生提醒，孤独症早期筛查应从出生 3个月开
始。中心依据《国家基本公共卫生服务规范》，为 0~6
岁儿童提供11次心理行为发育初筛服务，覆盖关键发
育阶段。

据了解，我国儿童孤独症患病率约为7‰，危害儿
童健康与家庭幸福。家长若发现孩子有社交互动异
常、兴趣单一、行为刻板等预警信号，需提高警惕，及时
带孩子到正规医疗机构筛查。此次免费筛查为家庭提
供了专业支撑，切实将健康服务落到实处，守护儿童健
康成长。

灵源街道社区卫生服务中心
开展免费筛查活动

本报讯 好消息！1月25日（星期日），广州中医药
大学第一附属医院皮肤美容科丁慧教授将莅临晋江市
中医院爱国楼门诊部坐诊，为市民提供专业皮肤美容
诊疗服务。

本次坐诊时间为当日 8:30—11:00，诊室位于爱国
楼门诊部四楼410诊室（地址：晋江市梅岭街道新华街
392号）。丁慧教授为主任医师、硕士研究生导师，从
事皮肤美容临床、教学和科研近 40年，擅长以整合医
学方法调治敏感性皮肤、痤疮、色素沉着等面部损容性
问题，精通声光电美容、轻医美等技术。

有需求的市民可提前预约，预约方式有两种：一是
电话预约，拨打 0595-85674310联系中医院爱国楼门
诊部预约服务中心；二是公众号预约，通过晋江市中医
院公众号，依次进入医院首页—门诊预约，选择爱国楼
门诊部皮肤美容科，预约丁慧教授号源。

广州专家坐诊
晋江市中医院爱国楼门诊部

年末，“冲
业绩”式的加
班熬夜成为许
多职场人的常
态。当“爆肝”
从调侃变成现
实，我们的身
体正在发出哪
些求救信号？
晋江市中医院

脾胃肝病科医生曾滨指出：“熬夜伤的不
仅是‘肝火’，更是整个身体的代谢平
衡。长期熬夜对肝脏的损害，远比想象
中更具系统性，且部分损伤不可逆。”

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

寒冷冬日，一壶热茶咕嘟冒泡，几个好友围炉而坐，相当惬意。那么，围炉
煮茶，有哪些事项需要注意，例如哪些茶适合煮呢？为此，本报记者特意采访
了国家一级评茶师、一级茶叶加工师、晋江铁观音茶王赛特邀评委、咱厝资深
茶人、老茶收藏家林时贤。他表示，并非所有茶都适合慢煮细煨，这主要取决
于茶叶的嫩度、发酵程度、制作工艺，以及其耐泡性与人们追求的口感香气。

随着气温持续走低，冬季养生
成为大众关注的焦点。中医常说

“冬藏进补”，但进补并非盲目吃
喝。国家二级公共营养师 Lindy提
醒，冬季养生关键在于“顺应天时”，
掌握“三吃三不吃”原则，再配合“冬
日四藏”，才能更好地滋养身体、抵
御严寒。

“三吃”补元气
暖身又养身

Lindy表示，冬季养生的核心是
补气养血、驱寒润燥，不妨重点关注
三类食材。补气养血选“三红”，红
枣补气、红豆养血、红薯暖身，三者
搭配煮粥或煲汤，温和不燥热，尤其
适合气血不足的人群。“怕冷星人”
则要多吃“三黑”，黑芝麻养发暖肾、
黑米健脾养胃、黑豆补肝肾，将其磨
粉冲泡或煮粥，长期食用能有效提
升抗寒能力。

此外，冬季气候干燥，“三白”食
材不可或缺。“白菜清热润燥，白萝卜
消食通气防积食，豆腐富含优质蛋
白，清炒或炖汤都很合适，能很好地
缓解冬季燥热不适。”Lindy补充道，
除了这三类核心食材，冬季适量吃坚
果可护心脑，核桃补脑、杏仁润肺、松
子补热量；温补肉类如羊肉、牛肉、鸡
肉搭配萝卜或山药炖煮，易消化吸
收；温性水果如橙子、苹果、猕猴桃用
温水泡后食用，既能补充维生素，又
不会刺激肠胃。

“三不吃”避隐患
减轻身体负担

冬季人体消化功能相对较弱，不
当饮食易引发健康问题。Lindy 强
调，三类食物需尽量规避。首先是生
冷食物，如冷饮、生鱼片等，这类食物
会损伤脾胃阳气，导致畏寒、腹泻等
不适；其次是辛辣过重的食物，过多
食用易生内热，刺激肠胃黏膜，引发
便秘、胃痛；最后是过度油腻的食物，
高脂肪、高热量的饮食会加重肠胃负
担，影响气血运行，还可能增加心血
管疾病风险。

除了饮食调理，冬季养生还需注
重“冬日四藏”。藏精要避免过度损
耗肾精，适当食用枸杞、山药等补肾
食物；藏神需保持心境平和，通过听
音乐等方式放松身心，避免情绪波
动；藏气不宜剧烈运动，选择散步、太
极拳等温和运动储存精气；藏形则要
做好保暖，重点呵护头部、颈部、脚
部，避免寒邪侵袭。

冬季牢记
“三吃三不吃”

曾滨


