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  茶是世界上最受欢迎的饮料之一，中国人喝茶的历史也十分悠

久。在中国，茶也是健康的代名词，很多人都喜欢过年过节的时候给

爸妈和亲朋好友买点茶叶。 

  这不，最近网上就有报道说，北京协和医院最新研究就发现，每

周至少喝三次茶可以延年益寿，降低动脉粥样硬化性心血管疾病和全

因死亡风险；绿茶的效果比红茶更明显。大量媒体在报道时称喝茶可

以延年益寿，绿茶更好。 

  喝茶到底是否健康？要不要喝茶？给亲朋好友送茶到底好不

好？今天我们来聊聊茶。 
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  研究是怎么回事？ 

  网上说的研究是由北京协和医学院顾东风院士团队做的。 

  这个研究自 1998 年起纳入来自中国 15个省的 100902 名成年受

试者，中位随访 7.3 年，参与者分为两类：习惯性饮茶者（每周三次

或以上）和不习惯性饮茶者（每周少于三次）。期间共发生 3683 例



动脉粥样硬化心血管疾病事件、1477 例动脉粥样硬化心血管疾病死

亡、5479 例全因死亡。 

  通过分析科研人员发现：与从不喝茶或无喝茶习惯的受试者相

比，常喝茶的受试者的动脉粥样硬化心血管疾病发病率、死亡率及全

因死亡率的风险比分别为 0.80、0.78 及 0.85；以 50 岁为指标年龄，

常喝茶者的无动脉粥样硬化心血管疾病年及预期寿命分别延长 1.41

年及 1.26 年。经常喝茶的人患心脏病和中风的风险要比不怎么喝茶

的人低 20%，死于心脏病和中风的风险也降低了 22%，其它的死亡风

险也降低了 15%。 

  在对 14081 名参与者又进行了两次深层研究，该调查研究平均时

间为 8.2 年，第二次调查后的中位随访时间为 5.3 年。发现：经常喝

茶的人患心脏病和中风的风险要比不怎么喝茶的人低 39%，死于心脏

病和中风的风险也降低了 56%，其它的死亡风险也降低了 29%。 
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  如何看待这个研究？ 

  这个研究结果对于喜欢喝茶的人来说可谓令人兴奋，又给喝茶找

到了理由。 

  喜欢喝茶当然是可以的，但我建议大家还是不要太执着它延年益

寿的作用了；对于一些心血管疾病的患者，尤其是中老年患者，更不

要因为这个研究就把平时在吃的心血管类药物给停了。 

  实际上，这个研究只是一个队列研究，是流行病学中的一种观察

性研究，它得出的结果是相关性，并不能证实因果关系，只能说喝茶

可能跟寿命有关系，但是并不能证实喝绿茶使得人更长寿。 



  而且，研究中采用的问卷法来调查受试者的饮食、饮茶情况的，

这种方法很容易受干扰，毕竟很多人连自己昨天吃了什么都记不太清

楚，更不可能很精确。 

  另外，研究也没有考虑其他生活方式可能的影响，比如经常有时

间坐下来泡茶喝的人，往往经济条件比较好，时间比较充裕。我一年

到头能坐下来慢慢泡茶喝的时间几乎没有。 

  所以可不要太迷信它延年益寿了，也不要因为这个研究就强迫自

己喝茶。况且茶叶也有重金属残留的风险。 

  即使喝茶对人有好处，它毕竟是饮食，不能替代药物，心血管疾

病患者可千万不要因为这个研究就停止服药了。 
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  红茶好，还是绿茶好？ 

  在这个研究中还发现，习惯喝绿茶的人患致命性心脏病和中风的

风险降低了 22%，而没有迹象表明喝红茶与降低患心血管疾病风险之

间存在显著联系。所以，大量媒体早报道时称，喝绿茶比喝红茶更健

康长寿。 

  绿茶和红茶有什么区别？到底绿茶好，还是红茶好？ 

  市场上的茶多种多样，铁观音、大红袍、普洱等等。根据发酵程

度的不同可以把茶分为六类：绿茶、黄茶、白茶、青茶、红茶和黑茶。

其中黑茶又被成为“后发酵茶”，而其他五种则为“前发酵茶”。 

  绿茶就是一种前发酵的茶，杀青很早，几乎没有经过发酵；而红

茶是经过发酵制得的茶，发生了氧化反应。这导致它们的抗氧化物质

——茶多酚含量会有所差异，一般来说，绿茶中的抗氧化物质会更多

一些。所以，很多研究都会认为绿茶更好一些。但考虑到我们每天喝



茶的量毕竟有限，通过喝茶获得的抗氧化物质并不会对人体有很大影

响，所以，非要把红茶绿茶分个高低就有点强人所难。 

  对于绝大部分人来说，红茶和绿茶的差别主要还是在于口感。至

于到底喝哪种茶，完全看你喜好什么口味了。 
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  要不要给亲朋好友送茶？ 

  从目前来看，茶算是一种有益健康的产品。 

  国际癌症研究基金会（WRCF）的研究报告发现，有少量证据证实

饮茶可能降低膀胱癌的风险。 

  中国营养学会的《食物与健康-科学证据共识》认为，喝茶可降

低 2型糖尿病、脑卒中、心血管疾病、卵巢癌及胃癌的发病风险。 

  茶里有什么健康成分吗？各种茶中除了咖啡因以外，起健康效应

的生物活性物质主要有：茶多酚，它具有一定降血脂、抗氧化、抑制

血栓形成的功能；茶多糖，有助于控制血糖；黄酮类化合物，有助于

降低胰岛素抵抗等。 

  不过，说喝茶有益健康的前提是，不额外添加糖和脂肪、茶叶农

药残留达标。满足这些前提下，长期喝茶是一种健康的饮食习惯。 

  所以，从健康角度，茶算是不错的了，给爸妈、亲朋好友送茶也

是可以的。 
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  如何健康喝茶？ 

  （1）不要加糖。喝茶对健康有益的前提是不要加糖，一旦加糖，

就会摄入太多糖，糖会增加肥胖和龋齿风险。同样的，蜂蜜也不行。

像市场上很受大家欢迎的蜂蜜柚子茶，其实很不健康。 



  （2）不要加油。比如现在很多茶喜欢加奶油，这样会加入大量

脂肪，对健康没有好处，典型如市售的奶茶。 

  （3）不要喝茶饮料。市售各种茶饮料都是加糖了的，喝它们对

健康完全没有好处。 

  （4）不要喝太烫的茶。世界卫生组织认为喝太烫的茶，尤其是

超过 65℃的茶会增加食管癌风险，并将喝热茶列为了 2A类致癌物。 

  （5）适量喝，尽量少喝浓茶。茶里是含有咖啡因的，浓茶的含

量会比较高，一大口下去对于一些敏感的人可能引起不适，比如心悸

等。而且，喝得越多，不适可能会更严重。 
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