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掌握饮茶安全法则——— 在阅读中识别自己———

茶与健康
□ 静清和

我认出许多熟悉的脸
□ 闫 红

5 21

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

滂
滂

林冲无疑是稳妥的，他
专业强，性格好，为人低
调，温和靠谱里带着一点点
疏离，一看出身就不错，没有

讨好生活或是与生活pk过的痕迹。相反，
作为被命运厚爱的那种人，他的背景与
才华，注定他简单行事就能过得不错，无
须考虑跟谁竞争，唯一需要做的，就是避
免各种不必要的对抗。

在人际交往上，他不愿耗费太多精
力，否则，陆谦人品那么渣，冰冻三尺非
一日之寒，林冲与他交往多年，不可能没
发现一丝破绽。但对于一个抽离感太强
的人，对方为人如何并不重要，机缘凑
巧，就能成为多年至交。

他更多的心思，花在专业上，那是他
安身立命的根本，也是他钟情之所在，看
见鲁智深墙内挥舞禅杖，他就能在墙外
情不自禁地叫一声好，鲁智深也因这一
声赞，认了他是个知己。这种以欣赏对方
才华为基础的友谊，在《水浒传》里，如江
清月白，又有一种“相逢意气为君饮，系
马高楼垂柳边”的慨然古意。

但他不愿意跟鲁智深说家事，有人
指责林冲不够朋友，鲁智深对他那样关
心，他也只是随口敷衍，并不交心。可是，

“君子之交淡如水”，他欣赏的只是鲁智
深的禅杖功夫、江湖豪气，因此就得把这
个不知底细的人，当成知心大哥吗？

林冲这一套处世哲学，在有序的生

活里，言之成理，无可挑剔，如若生活可
以就这么进行下去，这也是一个聪明人
的活法，我们都知道，人际交往里，有太
多无益的耗损，自我发展才是硬道理。

然而，林冲的问题是，他身处的是个
乱世，他不惹事，自有事来惹他，在这种
情况下，他一以贯之地推行他的那一套，
于人于己到底有多少好处，就很难说。

比如在他被刺配沧州之前，与岳父
妻子告别时候，他没有吁天呼地，也没有
与妻子执手相看泪眼，反而是很冷静地
说，他拟写一封休书，要老丈人将闺女另
嫁他人。

对于林冲这一做法，众说纷纭，有人
说他负责任，如他自己所言，不愿意耽误
了妻子的青春年少，也有人认为他太自
私，他的心机与心迹在另外一句话
里———“林冲去得心稳，免得高衙内迫
害。”匹夫无罪，怀璧其罪，他只有把那玉
璧放弃，才能获得安全。

很难评价林冲的这个决定。这世上
有两种人，一种是信邪的，一种是不信邪
的，当年诸国联军攻打秦军，见秦军来势
汹汹，诸国皆作壁上观，唯有项羽不信这
个邪，破釜沉舟，拼死一搏，打败了秦军，
这就是那种不信邪的人。

但他的对手刘邦韩信团队，是一群
信邪的人，懂得包羞忍辱，缓图后来，他
们没有项羽式的神勇，却以理性与坚忍，
赢得了最终的胜利。

谈不上项羽是贵族刘邦是流氓，项
羽有些事儿干的也挺流氓的，只是两种
不同的处事方式，项羽更像尼采说的那
种超人，有权欲，有胆量，要最大化地体
现生命意志，开创新的历史，即使失败
了，他也因体现了人类快意与激情的极
限，为世人称羡和记取。

林冲不是超人，凡人是他的舒适区，
当他的人生突然变成火灾现场，他不会
去质问是谁制造了这灾难，而是考虑从
灰烬里能不能抢救点什么出来。不被逼
到极限，他总要给自己留点后路，他对于
那种快意激情缺乏想象力。但他想得这
么周全，也并没有被放过。

在野猪林，押送他的公人说要睡觉，
为怕他逃跑，要把他绑起来。林冲很配
合，一副非常信得过对方的样子。这是弱
者的求生方式：我都这么信任你了，你一
定是值得我相信的吧。与其说想催眠对
方，不如说是试图安抚自己。

但公人一将他绑起来，就告诉他明
年今日就是他的周年祭。林冲泪如雨下
求放过，却被那公人董超喝骂：“说什么
闲话。”“闲话”二字用得传神，林冲的那
一套，在乱世中，可不就是一句可笑的闲
话。

告饶是没有用的，有用的，还是鲁
智深的那条禅杖，它从天而降，击飞了
公人手中正朝林冲脑袋劈过来的水火
棒。

也有对知母、大黄等20
味中药的研究表明：其中所
含的蛋白质、总氨基酸、总
脂、总糖、多糖、单糖等初

生物质，与中药的温热药性具有一定的
相关性。辛温发散的香气，多属温热；
某些无机盐在化学反应中，得失电子较
难的，往往表现为寒性，如食盐NaCl；
苦寒药中多含有生物碱、苷类等。综合
以上研究可知，茶中的蛋白质、脂类、
糖类、芳香物质等，与茶的温热性密切
相关；而茶叶的寒性表现，主要是由苦
味物质咖啡碱决定的。

南方生嘉木，茶树的喜湿耐阴，对
其寒性物质的生成，起到了主导作用。
滋味的苦，就意味着寒。清代医家王孟
英《随息居饮食谱》中说：“苦瓜青则
苦寒，涤热、明目、清心。”“熟则色
赤，味甘性平，养血滋肝，润脾补
肾。”可见，在阳光下合成积累的甘味
物质，可以改变苦瓜的寒性。另外，
并不是所有的苦味物质，都是寒性的。
判断药物的寒温，首先要看该物质作用
于人体的感觉，其次还要看寒、温物
质的浓度配比。如艾叶，苦而芬芳，
当燥烈的芬芳发散超过其滋味的苦
性，艾叶的整体特质，就会表现为辛
温。因此，茶叶的寒性，主要是由茶
树的生长环境及其苦味物质决定的；而
溶于水的茶汤的寒温变化，则是由茶汤

内寒、温物质的比例浓度及其存在形
式决定的。

茶叶的苦味，主要是由咖啡碱、可
可碱、茶碱等生物碱决定的，其中以咖
啡碱的含量最高，约占茶叶干重的2%～
4%，其他两种嘌呤碱的含量极低，可忽
略不计，所以，在本书的叙述中，多用
咖啡碱来代替嘌呤碱。另外，茶的苦
味，还与花青素的含量高低有关。夏秋
季的茶偏苦涩，咖啡碱的含量高是主要
原因，花青素的含量相对偏高，也是一
个重要因素。

以明代49种中医典籍对茶的记载分
析，言茶性寒的有4条，微寒的有35条，
言茶性凉的有1条，其中，言茶温性的
共有3条，并全部指向四川的蒙顶茶。
蒙顶茶真的是温性的吗？蒙顶茶性温之
说的最早记载，来自于五代毛文锡《茶
谱》里讲到的治疗寒症的传说。对此，
李时珍在《本草纲目》“石蕊”一条，
写得很清楚，他说：“今人谓之蒙顶
茶，生兖州蒙山石上，乃烟雾熏染，日
久结成，盖苔衣类也。彼人春初刮取曝
干馈人，谓之云茶。”明代医家陈廷采
的《本草蒙筌》也证实，世人所谓的
“蒙顶茶”，实际是石藓类植物做的代
饮茶。朱权《茶谱》写道：“独山东蒙
山石藓茶，味入仙品，不入凡卉。”许
次纾也批评道：“古人论茶，必首蒙
顶。”“今人囊盛如石耳，来自山东

者，乃蒙阴山石苔，全无茶气，但微甜
耳，妄谓蒙山茶。茶必木生，石衣得为
茶乎？”事实胜于雄辩，此蒙山不是四
川的蒙顶山，长期以来，古人也会以讹
传讹，把山东蒙山的石藓和四川的蒙顶
山茶混为一谈了。因此，在很多古文献
里，记载和引用的四川蒙顶茶是温性的
结论，属于一个缺乏严谨考证的低级错
误。

我们再来看下明代医籍中，古人对
于茶叶滋味的论述，言茶味苦者有10
条，言茶味甘苦或苦甘的有30条，二者
合计共为40条，均涉及味苦。综合上述
茶性寒凉的40条明代文献，我们基本可
以得出一个相对可靠的结论：茶的寒凉
特性，是由茶的主要苦味物质咖啡碱决
定的，也与次要的苦味物质花青素有
关。

陆羽《茶经》云：“茶之为用，味
至寒。”我们再来回顾一下唐宋文献对
茶叶性味的记载，基本都概括为冷、大
寒。在清代，除了在赵学敏的《本草纲
目拾遗》里，出现了三条关于“茶性
温”的记载之外，其他医籍对茶的认
知，几乎全是寒、凉、微寒。赵学敏记
载的三条茶性温，分别指向武夷茶、普
洱茶与安化茶。而在一代名医叶天士的
《本草再新》中，则全部推翻了赵学敏
的结论，他认为上述三种茶叶，皆属寒
性。

□ 本报记者 王磊

距离2019年阿联酋亚洲杯开幕越来越近，
里皮执教的中国男足也在作最后的备战。12月
17日，中国男足公布了前往西亚备战的25人大
名单，曾诚、范晓冬和张修维落选。按照计划，12
月18日晚，中国队将从广州出发飞赴卡塔尔多
哈集训。

名单还得做“减法”

曾经困扰里皮的“国脚出工不出力”问题，
恐怕不会再出现了。为了能够入围最终的23人
大名单，每个人都憋足了劲，力争表现出自己最
好的一面。落选的范晓冬，还在社交平台表达了
依依不舍，并且感谢里皮“把我的梦想留到最后
时刻”。对于80后一代来说，这很有可能是他们
职业生涯中的最后一次亚洲杯。

相比于12月初公布的27人大名单，中国队
已经对于大名单做了“减法”。主力门将曾诚因
为韧带撕裂退出；U23球员张修维同样是因为
伤病退出；范晓冬则是在同位置的竞争中落了
下风。减去三人之后，中国队本来只剩下24人。
但里皮对于门将位置仍然不够放心，紧急招入
了山东鲁能门将王大雷。

根据亚洲杯的要求，每支参赛球队只能报
名23人，这意味着前往西亚集训的25名球员中，
还将有2人离队。目前，中国队阵容中有4名守门
员，颜骏凌是毫无争议的绝对主力；伤愈归来的
王大雷也在教学赛有过出场，应该有一席之地；
有伤在身的张鹭和国安年轻门将郭全博，将竞
争一个名额。

另外一个被淘汰名额，很有可能出现在边
前卫的位置上，来自北京国安的韦世豪和山东
鲁能的刘洋形成竞争关系。从海口集训的情况
来看，能够胜任多个位置的刘洋似乎更得里皮
的喜爱，在教学赛中有过出场。而曾经在“里家
军”占得一席之地的韦世豪，没有获得1分钟出
场时间。

当然，最终大名单的出炉，还要看此番西亚
集训过程中，中国队会不会再出现新的伤病情
况。

攻防问题仍不少

海口集训期间，中国队与中乙球队延边北
国队、山东鲁能U23队进行了两场教学赛，分别
取得7：2、6：0的大胜。单纯从结果上看，中国队
两场打进13球，似乎已经火力全开。但两场比赛
的时间都长达两个小时，并非正规比赛。而且中
国队上、下半场派出两套完全不同阵容，在体能

上也是优势明显。
过去一段时间，“锋无力”一直是困扰中国

队的难题。即便是对阵印度队这些世界排名较
低的球队，中国队也无法破门。两场教学赛，也
只有两名前锋进球——— 武磊打入运动战进球、
郜林打入点球。此番出征西亚，中国队依旧是郜
林、武磊、肖智、于大宝四个前锋，要想在亚洲杯
中避免“锋无力”的尴尬，里皮还需要花更多的
心思来激活他们。

除了“锋无力”之外，中国队在防守端的问
题，也是老生常谈。即便是对阵中乙球队延边北
国队，中国队也被对手打入了两球，后防线的漏
洞可见不小。接下来的西亚之旅，将是里皮打磨
后防线的关键。目前来看，冯潇霆、石柯、张琳
芃、李学鹏将是后防线的主力配置，张呈栋、刘
奕鸣、于洋是主要替补。

按照计划，中国队将在卡塔尔再进行两场
热身赛，对手分别是伊拉克队和约旦队。这两场
比赛，也将是中国队确立最终23人名单以及打
磨主力阵容的关键。

再进八强不是梦？

亚洲杯是“银狐”里皮执教中国队的收官之
作，像佩兰一样带队打入八强，是中国队此番亚
洲杯的保底任务。也正因为如此，里皮从12月初
就开始带队集训，一直会延续到亚洲杯开战。里
皮坦言，“球队第一次有了充足的时间，在体能
储备和技战术等方面进行更好的准备。”

上届亚洲杯，中国队在不被看好的情况下，
成功挺进八强。但是那时的亚洲杯决赛圈只有
16支球队，中国队只要完成小组突围，就完成了
八强任务。如今亚洲杯决赛圈增加到24支球队，
中国队除了要完成小组出线任务之外，还要至
少赢下一场淘汰赛。自从2004年亚洲杯后，中国
队已经连续14年没有赢过亚洲杯淘汰赛了。

从本届亚洲杯的分组来看，中国队与吉尔
吉斯斯坦队、菲律宾队以及韩国队分在一组。如
果发挥正常，中国队应该在前两战对阵吉尔吉
斯斯坦队、菲律宾队就锁定出线名额。最后一战
对阵韩国队，中国队也可以根据另外小组的情
况，决定是否全力以赴。如果获得小组第二，中
国队的淘汰赛对手很有可能是泰国队，进军八
强的希望还是不小。

当然，以上都是在中国队正常发挥的基础
之上。以中国队近来的表现，要想两胜吉尔吉斯
斯坦队和菲律宾队，恐怕还是有些难度，毕竟中
国队连印度队都摆不平。在最后的20天时间里，
里皮必须尽快调整好国脚们的状态，争取在自
己的收官之作中，取得一个完美的战绩。

亚洲杯倒计时20天，国足今日飞赴西亚备战

留给“里家军”的时间不多了

□ 本报记者 王建

12月18日晚，山东男篮主场迎战山西队。
根据最新消息，劳森到队的时间要比原计划
晚半天，肯定无法赶上比赛。山东男篮将继
续使用全华班，对抗拥有双外援的山西队。

今年夏天，山东男篮发生巨变，现在又
遭遇双外援同时受伤的危机。对于这些，山
西男篮肯定感同身受，因为他们的变化同样
翻天覆地，并且同样为外援头疼过。

本赛季，山西男篮在五年内更换了第四个
东家，山西国投集团入主。俱乐部聘请名帅王
非出任总经理兼球队主教练，并组成了约什·
亚当斯和特雷沃·布克的全新外援组合。一番

操作后，山西男篮成了一支由名帅率领的全新
球队，被寄予厚望。然而，常规赛打到现在，山
西队走得却异常艰辛，目前，他们仅以6胜14负
的战绩排名积分榜第15位。

山西队打得不好，外援没选好是一个重
要原因，特别是大外援的选择过程，可谓一
波三折。最开始，山西队选择的大外援是特
雷沃·布克，此君上赛季效力于NBA步行者
队，场均能得到6 . 3分和4 . 7个篮板，能力还算
不错。可没想到的是，布克在新赛季开始前
因为个人原因离开，山西队不得不紧急更换
外援。这一次，山西队一口气签下了克里斯
托弗·麦卡洛和沙巴兹·穆罕默德两名大外
援。山西队首先使用的是麦卡洛。在首战对

阵四川队前，麦卡洛只与山西队合练了一
天。麦卡洛只打了三场比赛，场均15 . 7分和8
个篮板，表现非常一般。常规赛第四轮开始
前，山西队宣布更换外援，启用穆罕默德，
一直到现在。穆罕默德场均28 . 9分和11 . 5个篮
板，表现比麦卡洛要好不少。

好不容易大外援稳定了，山西男篮又更
换了小外援。11月29日，山西队宣布签下曾经
效力于深圳队的鲍比·布朗，顶替亚当斯。
亚当斯出战15场，场均26 . 4分和4 . 8次助攻，表
现还算不错，另外他打球的态度非常积极，
被替换有些出人意料。截至目前，布朗打了5
场比赛，场均15 . 8分和4 . 8次助攻。

由于磨合以及外援的问题，山西队一度遭

遇七连败，直到碰上了八一和四川这两支弱
旅，才走出连败的泥潭。在阵容整齐的情况下，
山东男篮不惧怕对手。可眼下山西男篮的外援
危机已经过去，山东男篮的外援危机仍在持
续。因为有外援优势，客场作战的山西队赢面
更大，全华班的山东男篮必须拼尽全力才能争
取到一些取胜的机会。

山西队中的李敬宇和刘冠岑都是山东旧
将，本场比赛将面对旧主。这不是李敬宇和刘
冠岑第一次以客队球员的身份回来，但却是让
人心情最复杂的一次。在山东男篮兵强马壮的
时候，他们为了获得更多机会而离开；如今山
东男篮外线缺兵少将，他们却不能回来效力，
怎能不让人心生感慨？

山东男篮今晚主场迎战山西队

继续全华班 还得接着拼

□新华社发
12月17日，欧冠大使路易斯·加西亚在抽签仪

式上。
当日，2018-2019赛季欧冠联赛16强对阵抽签

仪式在瑞士尼翁举行。

据新华社杭州12月17日电 16日深夜，在国际
泳联世界短池游泳锦标赛落幕后，2018年度国际泳
联年度最佳颁奖典礼在杭州国际博览中心拉开帷
幕。奥运冠军施廷懋连续第四次捧起最佳女子跳水
运动员奖杯，曹缘第二次获得最佳男子跳水运动员
称号；匈牙利“铁娘子”霍苏和南非名将勒克洛斯分
获最佳女子、男子游泳运动员。

从1月开始的世界水球联赛到年末在杭州举行
的世界短池游泳锦标赛，国际泳联举办的游泳、跳
水、水球、花样游泳、高台跳水和公开水域游泳赛事
贯穿全年，遍布全球。由国际泳联主办、中国国家体
育总局游泳运动管理中心和阿里体育联合承办的国
际泳联年度颁奖盛典始于2014年，年终对表现最出
色的运动员、运动队和教练授予年度最高荣誉，是全
球水上运动领域参与明星最多、规模最大、世界泳坛
最具权威的颁奖典礼。

国际泳联年度颁奖

施廷懋、曹缘
获最佳跳水运动员

据新华社罗马12月17日电 《都灵体育报》宣
布，19岁的阿贾克斯中卫德里赫特获得2018年金童
奖，他将于当地时间17日在都灵领奖。

今年和德里赫特同台竞争的另外四位候选人是
罗马边锋小克鲁伊维特、利物浦边卫阿诺德、皇马前
锋维尼修斯、米兰前锋库特罗内。2017年获得金童奖
的是法国前锋姆巴佩。

德里赫特出身阿贾克斯青训营，目前是阿贾克
斯队长，代表荷兰队出场13次，身价已经超过6000万
欧元（约合4 . 68亿元人民币）。据媒体报道，他目前是
欧洲各大联赛豪门的追逐对象，尤文图斯、巴塞罗
那、拜仁慕尼黑、巴黎圣日耳曼等俱乐部都在积极与
他接触。

德里赫特获2018年金童奖

□新华社发
当地时间12月16日，湖人队球员库兹马(左)在

比赛中扣篮。
当日，在2018-2019赛季NBA常规赛中，洛杉

矶湖人队客场以110比128不敌华盛顿奇才队。

12月17日，北京，Angelababy亮相2018嘉人盛典。 □CFP供图
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