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中心特色

美京华人活动中心—欢乐日间保健中心

地址地址：：93669366 Gaither Road, Gaithersburg, MDGaither Road, Gaithersburg, MD 2087720877 4-076

●马州唯一由华人主办的非营利日间保健中心，隶属于具有36年

历史的美京华人活动中心。本著中心宗旨“众志成城”，尽心竭力

的协助本地华人耆老及其家庭，所有收益皆回馈于社区以及中心

相关服务项目。

●最高品质的员工服务，提供耆老无微不至的照顾和溫暖关怀。

●四万馀平方呎的场地，提供耆老充裕的活动空间和艺术欣赏。

Friends Health Care TeamFriends Health Care Team

www.FriendsHCTeam.org

24小时中文热线：703-675-9999
服务电话：800-350-3147

●●陪伴老人看医生，散步及进行日常活动,
●●准备饭菜，提醒服药，清洁活动区域，

确保居食健康和安全
●●照顾个人卫生，协助洗澡，穿衣，洗衣，如

厕，包括失禁不能自理的患者
●●严重病人护理：肠管进食，气管切开呼吸

依赖者等

公司地址：7700 Little River Turnpike, Suite #600, Annandale, VA, 22003

email:FriendsHCTeam@gmail.com

同胞健康护理中心同胞健康护理中心
4-079

Medicaid居家护理援助

Medicare家庭康复服务

设有：PT（物理治疗）
OT（综合技能康复治疗）
ST（语言康复治疗）

同胞成人活动中心同胞成人活动中心 开业开业！！
专车接送专车接送、、饭菜可口饭菜可口、、活动设施完善活动设施完善，，
活动内容丰富多彩活动内容丰富多彩，，欢迎华裔老人光临欢迎华裔老人光临！！

RN/LPN
多名有PCA证书男、女家庭护理人员聘聘：：

盛大盛大盛大

成人日间护理中心：8220 Little River Turnpike, Annandale, VA, 22003

提供家庭护理人员（PCA）培训，
提供就业机会，薪资优厚。培训培训：：

急急
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喝茶健康益处多，但想泡一杯好茶，需

要讲究一些技巧。
“一碗喉吻润，二碗破孤闷。三碗搜枯

肠，惟有文字五千卷。四碗发轻汗，平生不
平事，尽向毛孔散。五碗肌骨清，六碗通仙
灵。七碗吃不得也，唯觉两腋习习清风生。”
中国自古就有品茶文化，唐代诗人卢仝描绘
的品茶意境，更是妙不可言。喝茶健康益处
多，但想泡一杯好茶，需要讲究一些技巧。
《生命时报》为此特邀浙江大学茶叶研究所
所长、浙江省茶叶学会副理事长王岳飞为大
家讲解。

用好器。器为茶之父，茶具的选用要与
所泡的茶叶相适应。绿茶、黄茶、白茶一般
适合用玻璃杯或盖碗来泡，泡茶时可以观察
到茶叶在水中缓缓舒展、游动、变幻。乌龙
茶、普洱茶、红茶则适合壶泡或盖碗泡。

煮好水。茶性必发于水。泡茶之水，通
常要急火快煮，水沸即离火，不宜长时间千
烧万滚，否则会影响茶叶风味。那种一直把
水壶放在炉上反复烧的水并不适合沏茶。

把握茶水比。一般来说，茶水的比例随
茶叶的种类及饮茶者对茶汤浓淡喜好等有
所不同。绿茶、红茶、黄茶、花茶等的茶水比
大多为 1:50，即 1克茶叶配 50毫升水，泡开

后茶叶大概占到杯子容量的 1/4。嫩茶、高
档茶、粗茶、乌龙茶、黑茶等的茶叶用量一般
要多一些。例如，安吉白茶、太平猴魁等茶
多酚含量低的绿茶，茶水比建议在 1:33；白
茶作为中国茶类中的珍品，多为芽头，味道
清淡，茶水比最好在1：20至1：25；乌龙茶的
茶水比例为1:15左右；黑茶的茶水比为1:50
至1:30。

水温适度。绿茶、黄茶等较为鲜嫩的
茶，建议用80℃（指水烧开后再冷却）左右的
水，不能用100℃的沸水冲泡，否则茶芽会被
闷熟，泡出的茶汤黄浊，滋味较苦，维生素也
被大量破坏，即俗话说的“熟汤失味”。泡
饮各种花茶、红茶、乌龙茶和黑茶时，则要用
100℃的沸水冲泡，如果水温太低，渗透性不
够，茶中有效成分浸出较少，茶味也难以挥
发，显得淡薄。

冲泡适时。绿茶，红茶、黄茶、茉莉花茶
的冲泡时间，通常为 2~3分钟，当茶汤为茶
杯 1/3时就要及时续水。白茶、乌龙茶等适
合用盖碗泡的茶，首先需要浸润泡，用旋转
手法冲水，第一泡时间约1分钟，后续第二、
三、四泡再依次延长冲泡时间，约1分15秒、
1分 40秒、2分 15秒。普洱茶等黑茶，一般
用大壶闷泡法，视汤色的透明度，可进行1~3

次的温润泡（注水入壶随即倒掉）。然后冲
泡至茶汤清澈呈葡萄酒色时，即可分茶品
饮。总之，冲泡时间一般以个人喝茶的浓淡
来控制，但不建议长时间浸泡，推荐用“茶水
分离”的方法冲泡茶叶。

次数合理。绿茶、红茶、白茶、黄茶通常
冲泡 3次即可换茶，也可依个人口味做调
整。乌龙茶可冲泡4~5次，有些乌龙茶可冲
泡9~10次，这跟投茶量、冲泡时间有关。普
洱茶味道浓郁，冲泡次数一般由个人口味决
定。

喝茶有五宜五忌
糖尿病患者宜多饮茶。饮茶有止渴、增

强体力、降低血糖的功效。糖尿病患者宜饮
绿茶，茶量可增加一些，一日内数次泡饮都
行。

早起宜喝杯淡茶补水。经过一昼夜的
新陈代谢，人体消耗大量的水分，血液黏稠
度大。饮一杯淡茶，不仅可补充水分，还可
稀释血液，降低血压。但要注意不要喝太
多，否则会冲淡胃液，影响早餐食物的消化。

腹泻时宜多饮茶。腹泻易使人脱水，多
饮一些茶，茶多酚可刺激胃黏膜，使其对水
分的吸收比单纯喝白开水要快，茶多酚还能
杀菌止痢。

出大汗后宜饮茶。这时饮茶能很快补
充人体所需水分，加速排泄体内废物，减轻
肌肉酸痛，逐步消除疲劳。

吃油腻、太咸的食物后宜饮茶。茶汁会
和脂肪类食物形成乳浊液，有利于加快排入
肠道，使胃部舒畅。吃太咸，易造成血压上
升，应尽快饮茶利尿，排出盐分。

忌空腹饮浓茶。空腹饮浓茶时，胃酸会
被冲淡，抑制胃液分泌，妨碍消化，甚至会引
起心悸、头痛、胃部不适、眼花、心烦等“茶
醉”现象，并影响对蛋白质的吸收，还会引起
胃黏膜炎。

忌睡前饮茶。茶会使精神兴奋，可能影
响睡眠。茶还有利尿作用，睡前饮茶容易夜
间尿频，影响睡眠质量。

忌饮隔夜茶。茶水放久，维生素丢失，
还易发馊变质，危害健康。

忌醉酒后饮茶。茶叶有兴奋神经中枢
的作用，醉酒后喝浓茶会加重心脏负担。饮
茶有利尿作用，使酒精中有毒的醛尚未分解
就从肾脏排出，从而加重肾脏负担。

忌用茶水送药。茶叶中的鞣质、茶碱可
与某些药物发生化学反应，因此不宜用茶水
送药，尤其是金属制剂药和一些中草药。一
般建议服药1~2小时后再饮茶


