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现在已进入冬季，喝上一杯暖暖的茶是不少人的
休闲享受。的确，喝茶养生，是中国人千年来的传
统。与各式各样的饮料相比，喝茶不仅能帮助人体补
充水分，其中还含有像茶多酚、茶多糖、儿茶素、
锌、硒、铜、锰、铬等对人体有益的成分。很多研究
证明，喝茶具有一定的降脂减肥功效，还有抗辐射、
调节血脂、强健骨骼、抗氧化等作用。

但喝茶也要讲究体质和方法，只有喝对了，茶才
能起到真正的养生作用。关于喝茶，以下几大常识，
你是否知晓呢？

喝茶时注意水温别太高。喝茶的水温至关重要，
茶水温度应介于56℃～60℃，对健康较为有利。水温
太高，食管黏膜容易受到慢性热损伤，长期损伤后会
增大癌变风险。尤其是爱好抽烟喝酒的人，如果喝热
茶（65℃以上），会损害食道抵御酒精与尼古丁毒素

的能力，患癌风险更高。
每日用茶的量要控制在12克左右。一般来说，

对于有喝茶习惯的健康人，每日用茶可在 12克左右，
分3～4次冲泡较合适。爱喝茶、饮食油腻的人可适当
增加；孕妇、儿童及神经衰弱、心动过速的人要少饮
茶或不饮茶。

喝茶需因人而异，因时而异。不同体质的人群所
喝的茶也不尽相同。未发酵茶（绿茶如龙井、碧螺
春、毛尖等）具有清热、利尿、生津等作用，但因为
偏凉，胃寒或有慢性胃病人群不宜饮。而半发酵茶
（青茶如铁观音、乌龙茶等）、全发酵茶（红茶）和后
发酵陈茶（黑茶、普洱茶）有消食去滞、助消化、提
神等作用，这些茶性味平和，比较适合大多数人群。

当然，喝什么茶除了要看体质之外，也要看习
惯。即使体质不太适合，但如果喜欢喝某种茶，也可
以少量、适当地喝一些。

喝茶也要与季节匹配。春夏两季，可以喝绿茶和
乌龙茶，能起到清热解暑的作用。秋冬季节，适合喝
红茶或普洱茶，这两种茶是温热性质的，可以起到驱
寒的作用。

以下四类人不宜喝茶：
1.身体虚弱之人不宜喝茶（特别是绿茶）。患有

胃溃疡的病人，茶叶中的茶碱会影响胃酸分泌，影响
溃疡愈合，从而加重病情。

2.便秘的人不宜饮茶。因为茶中的鞣酸和咖啡因
等物质能减少胃肠道消化液的分泌，同时有收敛作
用，减缓肠管蠕动进而诱发便秘，长期便秘者饮茶需
慎重。

3.儿童和孕产妇不宜喝茶。因为茶叶中含有大量
鞣酸，可能影响身体对钙、铁及其他一些营养物质的
吸收，可能影响胎儿及儿童的生长发育。

4.正在服药的人不宜饮茶。茶叶中鞣酸会与含多
种金属离子或含生物碱的药物在胃中结合生成难以溶
化的化合物，服药后若饮茶过多，会影响药物吸收。

《诗经》中有一句流传了几千年的诗：“死
生契阔，与子成说。执子之手，与子偕老。”可如
今，说这句话的人似乎越来越少了，婚姻，对于
很多人来说，已不再是生活必需品。有数据显
示，全球结婚率都在持续下降。既然这已成为全
球趋势，我们有必要好好探究一下不婚背后的原
因，以及一个人生活带来的利与弊。

结婚率下降成全球趋势

几千年来，婚姻是一个家庭的基础，以婚姻
为纽带组成家庭、繁衍子孙、添丁增口，使得人
类社会生生不息、发展绵延。如今，结不结婚，
却成了一个值得商榷的话题。相关数据给了我们
一个直观的印象。

2019 年 11 月 5 日，民政部统计数据显示，前
三季度，全国登记结婚人数为 713.80 万对，同比
下 降 6.78% ； 离 婚 人 数 310.41 万 对 ， 同 比 上 升
7.07%。2018 年，全国结婚率仅为 7.2‰，创下过
去 10年的最低纪录。

在西班牙，2018年结婚人数为 8.8万对，比上
一年下降 8.2%。另有数据显示，登记结婚的人数
年均下降 5.6%，而登记同居的人每年上升 7.9%。

日本的情况更令人担忧。20 世纪 70 年代，日
本曾出现结婚热潮，结婚率在 10‰以上，此后便
一路下行，到了 2018 年，登记结婚人数仅有 58.6
万对，结婚率下降至 4.7‰。

在美国，结婚率下降的趋势已持续了至少 20
年，1990年每 1000人中有约 10人选择结婚，目前
已降至 7‰左右。

联合国妇女署在最新发布的报告《变化世界
中的家庭》中指出，全球 50 岁左右的女性未婚者
比例在上升，这一年龄段人口处于离婚或离异的
比例也在上升。

尽管在一些国家和地区，受传统思想或宗教
信仰的影响，踏入婚姻的人仍是大多数，但选择
不婚已然成为一种全球趋势，值得人们思考。

为什么人们会选择不婚

社会发展的结果。南京大学社会学院副院
长、中国人口学会人口社会专业委员会主任委员
陈友华教授表示，在我国，结婚的人减少主要与
人口结构变动和社会经济发展有关。一是生育率
下降与出生人数持续减少，少子老龄化愈演愈
烈，青年适婚的人口数量和比例持续下降，进而
导致结婚人数持续下降。二是经济发展、人们接
受教育的时间不断拉长、对事业的追求等，都使
得结婚年龄延后，许多人到了适婚年龄就是不结
婚。这种情况与区域经济发展状况也密切相关，
经济越发达的地区结婚率也往往越低，世界范围
内也是如此。陈友华认为，从全球人口发展趋势
看，我国结婚率下降和离婚率上升在未来相当长
的一段时间内是不可逆的大趋势。

另外，经济发达，随之带来的生活成本增加
给刚入职场的适婚青年男女带来较大的经济压
力，让人结不起婚。比如厦门的王先生坦言，现
在组建家庭面临很大的经济压力，比如房子、车
子，甚至婚宴都是一笔很大的开支，刚刚工作的
他还无法承受。

女性经济地位不断提升，有更多的婚姻自主
权。美国人类学家马文·哈里斯在他的著作《文化
人类学》中指出，结婚率下降与女性经济地位提
升有关。现代女性大多有自己独立的职业和收
入，经济地位提升，话语权增加，在择偶上有更
高的要求和标准，也不用太担心将来的养老。在
北京打拼四五年的冯女士告诉记者，前几年父母
还经常催她结婚，生怕自己养活不了自己。随着
自己收入的提高，加上与父母的反复沟通，他们
也就不怎么催婚了。“不依靠男人，女人也可以
生活得很好。”这是像冯女士一样经济独立又有自
我独立意识女性的新观念。

此外，这几天一名未婚女性因“冻卵”被拒
而起诉医院的事件也备受关注，不少女性留言声
援，呼吁“应该把单身女性生育权还给我们”。

在美国也是如此，女性选择做全职太太的逐
渐减少，拥有稳定工作的城市女性越来越多，需
要男性经济支持的几率大大降低。同时，职业女
性的离婚率远高于没有职业的女性。

“传宗接代”观念逐渐淡化。“以前，人类
的很多需求只能通过婚姻才能得以满足，比如经
济支持、养老等，现在，这种需求在下降。”中国
科学院心理研究所前所长、研究员张侃表示，从
社会心理的角度来看，人类所有的行为，包括婚
姻都是为了满足人的“需求”。传统的“传宗接
代”观念逐渐淡化，生育儿女的需要降低。过
去，结婚最重要的任务是繁衍后代以及养儿防
老。随着社会的发展，社会保险制度越来越健
全，无形之中，依靠后代养老的需求减少。

传统婚姻观的瓦解。以前，年龄大了不结
婚，结婚没有孩子，会受到社会排斥，遭受异样
眼光。现在这样的压力大大减小。在欧洲，同居
的情况更加普遍。例如记者在美国的一位男同
事，年薪 15 万美元，四十多岁，典型的中产阶
级，20 年前离婚后至今没有再婚，但是他一直有
女朋友。记者问他：“没想过再结婚吗？”他很坚
决地回答：“没有，现在挺好的，我和女朋友在
一起 8年了，我们都觉得挺好，我女朋友似乎也不
太想结婚。”他们这种状态在美国社会是被接受和
认可的，就算是双方父母也没有意见。在美国，
父母几乎不会参与到成年子女的生活或工作中，
由他们自己做选择，好或坏也是自己承担后果。

在西班牙，年轻人相恋结合，通常不以领证
为前提，只是同居。年轻人好动，思维也活跃，
其生活基本遵循交朋友——相恋——同居——分手
的模式。有些人虽然已经有了孩子，但依然没有

结婚的欲望，他们考虑的原因是这样分手更简
单。因为西班牙是个信奉天主教的国家，如果夫
妻离婚，离婚手续和财产分配往往先要经过教会
的认可后再经法院判决，手续相当复杂且时间漫
长，有的还要经梵蒂冈批准。所以，这些年轻人
索性选择不结婚。

婚前性行为的解禁。无论是在东方还是西
方，传统观念里，婚前性行为都是大逆不道的，
是不可饶恕的罪过，人们只有通过合法婚配来满
足性的需要，而现在人们不结婚也可以拥有性生
活。以往与结婚绑定在一起的各种需要都在急剧
下降。在西班牙，年轻人对性行为越来越放纵，
促使同居不婚的理念流行。这些都对传统的婚姻
观产生了巨大冲击，当地的婚姻制度也面临改革
的挑战。

美好婚姻，依旧值得向往

结婚，从来不是一个人的事。在日本，大量
人口不结婚已经成了一个亟待解决的社会问题。
工作繁忙，没有机会遇到独身女性；从社交媒体
中就能获得精神满足，所以不想结婚……这是日
本未婚男子的普遍想法。据日媒预测，到 2035
年，日本约有一半人口是单身。

张侃说：“经济发展水平提升反而使结婚率
走低，这是全球性趋势，应客观看待。对待如今
年轻人的婚姻观念，我们要尊重他们多元化、个
性化的选择，给予更大的包容。但是，我们也要
看到，不结婚的人并不代表他们排斥婚姻。不少
年轻人迫于没有找到合适的伴侣而发愁，有的人
担心自己经济能力有限而不敢成家，这些年轻人
心里的苦应该被家人看到，被社会看到。”

他还表示，在对年轻人的婚姻观给予更多宽
容的同时，我们也应意识到结婚人数逐年下降给
社会带来的影响。我国正在快速向老龄社会迈
进，国家正在出台各种政策来缓解老龄化程度不
断加深所带来的压力。其中，人口结构问题至关
重要，结婚率低对社会最大的影响就是加速社会
的老龄化。

张侃认为，社会各界如政府、社区、工作单位
等都应积极鼓励年轻人结婚、生育，并提供足够多
的机会让年轻人谈婚论嫁。政府也应该出台相应的
配套政策，同时需要整个社会在教育、就业、住
房、休假、社保等方面为年轻人提供更多的支持。

家庭是社会的细胞，社会的发展离不开新家
庭的组建。相比单身，美满的婚姻，依旧是很多
人不懈追求的目标，它能带给人安定感、归属感
和成就感，能帮助缓解工作和生活中的焦虑和压
力，能在与伴侣子女的陪伴中感受到巨大的满
足，能让夫妻都保持健康的身体和心态。正如美
国人类学家拉尔夫·林顿所说：“如果将来有一
天，世界只剩下最后一个人，他在生命的最后一
刻，也将寻找他的妻子和孩子。”

全球婚姻观出现变化

茶非人人可饮，喝对了才养生

耐心听、少说教、多理解、设距离

安慰人不是讲道理
亲朋好友或者同事遇到了烦恼，我们本能上会想

安慰他们，帮他们走出情绪低谷。但你可能发现，你
讲出的话虽然很有道理，可有时并不起作用，甚至让
对方更加烦恼。美国临床心理学家尼克·维格纳说，
人们安慰人时常犯的错误就是，想帮痛苦的人解决问
题，但对方需要的不是大道理，而是理解。注意以下
4点，你的安慰效果会更好。

减少说教。见到亲朋好友有了恼怒、沮丧、忧
虑，你可能会把他的坏情绪看作“问题”，急着要帮
他们摆脱这些负面情绪。然而，人的情绪只是外在表
现，只关注情绪是对根本原因的忽视，所以无论你怎
样让对方“想开些”，也没有多大效果。

减少对情绪不好的人说教，可以耐心思考“他经历
了什么才会这样难受”“是不是有外在因素影响他的情
绪”“坏情绪对他也许有好处，让他痛定思痛”。一步步
思考对方的感受，而不是口若悬河让他立马解决问题，
这样才能标本兼治，对痛苦的人最有帮助。

发挥“反向同理心”。同理心是设身处地想到对
方的处境，尝试思考如果遇到同样问题，自己会怎样
思考和行动。但维格纳认为，更有帮助的是反向同理
心，也就是回忆自己以前的经历，是不是也遭遇和对
方相似的处境。例如对方心理受了打击，垂头丧气，
你可以回想自己上一次受到打击的时候，发生了什么
事、身边的人是怎么帮助你的，更重要的是，那时候
自己最需要的是什么？从这样的角度看待别人的坏情
绪，比单纯的同情更能理解对方的挣扎和焦虑，也更
清楚应该给予对方什么帮助和支持。

采用“反映式倾听”。很多处在悲伤之中的人，
最希望的并不是有人风风火火地来解决他的痛苦，而
是渴望被了解。正因如此，你需要采用“反映式倾
听”，也就是对方向你诉说的时候，你要注意听，然
后不管对方说了什么，你像镜子一样，用同样的意思
将对方的话复述一遍。

比如你的另一半抱怨：“你不听我说话，就会讲
大道理。”你可以这样回答：“听起来你好像感觉，
我只会给意见，没有注意倾听。”这样的对话听起来
有些乏味，但能让对方感觉你和他有相同认识、你能
感同身受地理解他，从而愿意和你进行更深入的交
流。学会倾听往往比先入为主地给意见更有助益。

不要陷进去。需要提醒的是，安慰他人是一件善
事，但也不必自我折磨。有的人看到别人痛苦，自己
又帮不上忙，会内心愧疚甚至自己也被负面情绪淹
没。美国关系学家米歇尔·摩尔提醒，每个人都难免
受到负面情绪影响，为了不让自己被带进负面漩涡，
时时提醒：别人的痛苦、压力固然值得同情，但你毕
竟是局外人，那不是你自己的痛苦和压力。如果你和
对方一起痛，也不会让对方的痛减少，所以要拿得起
放得下。适当保持距离不是冷漠，知道自己的能力所
及，才能更好地帮助对方。

近日，美国心脏学会杂志《高血压》刊登我国一
项新研究发现，高血压患者适当补充叶酸有助延年
益寿。

中国卒中一级预防试验（CSPPT）显示，与只
接受依那普利治疗的高血压患者相比，接受“依那
普利联合叶酸”治疗的高血压患者，首次卒中的风
险明显更低，但与该治疗相关的无卒中生存期尚不
清楚。这项由广州暨南大学药学院蒋杰教授主持完
成的研究，利用来自 CSPPT的 19053名参试者的数
据，建立了针对竞争风险的调整模型和基于年龄的

时间量表，评估了两种疗法（依那普利联合/不联
合叶酸治疗）的无卒中生存期增量。结果发现，与
只接受依那普利治疗相比，依那普利联合叶酸治疗
的平均无卒中生存期延长 1.75个月，最大增幅可达
12.95 个月。进一步分析显示，治疗高血压同时补
充叶酸，包括年轻男性高血压患者、基线叶酸水平
较低的患者、基线收缩压较高的患者、基线总胆固
醇和血糖较高的患者以及 MTHFR（亚甲基四氢叶
酸还原酶）C677TCT 或 TT 基因型患者均可显著提
高生存率。


