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调方茶，就是将茶叶与花草植物
调和在一起，在我国有着悠久的历
史。茶圣陆羽的《茶经》中，就有古人
煮茶加入各种香料和调味料的记
载。这种饮茶方式一直在各茶文化
区中流传，苏州的熏豆茶、西藏的酥
油茶、客家的擂茶都属调方茶类。

调方茶的冲泡方式很多，夏日多
采取“冷泡法”——向低于体温的凉
水中投入茶叶，静置15分钟以上，让
茶味在冷水中缓慢释放，夏日饮用，
清甜凉爽。

调方茶

第三步：将另外一只耳朵缝上，再

将整个兔子缝合；

第一步：准备剪刀、顶针、布料、香

料（紫苏叶、白芷、藿香、丁香、薄荷、艾

叶、菖蒲）、铃铛和绳子；

第二步：裁剪好布料形状，制作配

料，倒粉，灌装，将其装入小兔子腹中；

■技术活

（图文 花庐）

本期乐乐：许茜
好奇是热爱生活的重要表现，你的每一次提问都是对日常的一往情

深。这里没有专家、学者，更没有知心大姐；只有个话唠且热心的姑娘，为你
写着她心里的不知道。

有问题就问吧，乐邮：asklele@sina.com

乐乐

采茶姑娘

长大后，你居然成了这副样子！

■乐乐·不知道
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文·本报记者 何 亮 许 茜

■乐活家

这些健身新套路，
你Get到了吗？

扫一扫
欢迎关注

科技改变生活
微信公众号

6 月 5 日，芒种时节，民间有安苗、煮梅、

送花神的习俗。北京木阶庭院的留白艺术空

间正举办一场芒种主题的小型茶席。六安瓜

片辅以淡竹叶冷泡，鲜嫩的绿茶在水中的姿

态好似茁壮生长的幼苗，寓意“安苗”；雨前的

钱塘龙井混搭梅子冷泡，甘甜的口感里夹带

一丝丝酸，是这个季节才成熟的梅子特有的

滋味；福鼎的白毫银针搭配花饮中香气最浓

的法兰西玫瑰和茉莉花，花朵在水中绽放，色

彩秾丽，香气馥郁，正应了“众花皆谢，花神退

位”的眼前光景。

这是新中式调方茶工作室“壹水方”举办

的季节茶会。“中国人自古讲‘不时，不食’，就

是食有节序。喝茶也有门道，讲究根据四季

变化，调配不同的茶方。我们选在节气日开

茶席，就是想推广‘顺时养身’的健康生活理

念。”调方茶爱好者、“壹水方”创始人刘玄告

诉记者。

刘玄是专研“红学”的女博士，对调方茶

发生兴趣，是源于对“美”的热爱。“市面上

有种类繁多的茶和花，就某一种茶来说，口

感和功能相对单一，根据茶性和滋味加入不

同花草，既能增加养身功效，也能让茶变得

更好喝，而且还赏心悦目——我喜欢一切美

的事物。”

作为调方茶资深爱好者，几年间，刘玄前

前后后喝过 100多种适合日常饮用的花草茶

叶，并对着《本草纲目》、《老老恒言》等医书、

养生笔记，研究它们的偏性、味道和宜忌。随

着研究的深入，刘玄发现，调方茶不是简单的

排列组合，因为具体到每一种茶和每一种花

的搭配，都能产生不同的滋味和效果。“这种

组合是千变万化的，是值得用一生去钻研、去

创想的学问。”

调方茶不是花草与茶叶的简单加法，而

是一门“技术活”。刘玄告诉记者，中医理论

中“君臣佐使”、“医食同源”是搭配的基本原

则。“君臣佐使”是方剂学术语，《神农本草经》

把组成方剂的药物可按其作用分为君药、臣

药、佐药、使药。所谓“医食同源”，则是指食

物和药物一样，也具有“四性”、“五味”，不同

食物对身体有不同的调理作用。“在调配茶方

的时候，也要遵循这两大基本原则，特别要注

意植物药性，绿茶性寒，红茶偏热，花草植物

也有寒热温良之分，相冲的茶和花草不能搭

配在一起。”

刘玄自己搭配的调方，大多以茶叶为

“君”，选择性味平和、与“君料”茶功效相辅的

花草为“臣”，再考虑调方的颜色、口感，搭配

不同的“佐料”。三年陈的生普作底，搭配荷

叶，长期饮用有消食瘦身的功效。“但是荷叶

的口感太苦，生普的味道又太冲，加点胎菊调

味，这款调方的口感就成了苦中带甜。”这款

茶叫“柳腰轻”，刘玄调的每一种茶方，都有一

个从宋词词牌里化出的美丽而诗意的名字。

“一款好的调方茶，外观、口感和功效，三

者缺一不可；更重要的，是要有‘茶韵’。”“沁园

春”是刘玄的得意之作，茶方很简单：六安瓜片

作底，搭配淡竹叶。六安茶性味较温和，淡竹

叶同样属寒、甘、淡性，二者搭配，有清热解暑

的功效，特别适合夏天饮用。“一般认为，绿茶

是春茶最好，但其实绿茶性寒，暑热季节才是

绿茶的最佳饮用时节。用冷泡法，杯中一汪

碧绿，口感清新俊爽，带一股‘水含香’——这

种‘香’不是闻出来的，而是喝出来的。”

“生活在城市，我们对时序节气、自然万

物释放出的信号已经越来越不敏感，通过调

配花草茶方了解各种植物的属性、品尝百草

的滋味，就算是我借此与自然亲密接触的方

式，也算是弥补一种缺憾。把‘喝水’这件再

普通不过的小事，变得赏心悦目，甚至是富有

诗意的。”刘玄说。

刘玄：花开四时，茶知五味

乐 乐 ，我 很 喜 欢 多 肉 植 物 ，家 里 养 了 两 小 盆 ，可

是……明明几个月前是萌萌的小肉肉，但养着养着画风

就变了，哭……乐乐，看着它，我的心情真的很不美丽！

肉球，容我脑补一下这一个怎样壮观的场面……估计

是震撼到采茶姑娘的小心灵了。乐乐没养过多肉植物，但

养过猫咪。刚开始它是一小只，巴掌大小；但后来朝着加

菲猫的身形一发不可收拾，不过依旧是我的心头爱。

养宠物、植物也都是件好拼运气的事情，谁知道时

间会把它们变成什么样子。不过乐乐的运气，怎么说

呢，反正上学考试，只要是蒙，就没蒙对过。养成肉球可

能不是残，而是另一种的它。谁说宠物就得顺着你，乐

乐一直觉得是反着来的。乐乐建议，即便真的不喜欢

了，也别随便扔。乐乐从网上查到，进口多肉植物存在

外来物种入侵的风险，多肉植

物极容易繁殖，有时仅需要一

片叶子、一个侧芽就能繁殖，

如果保存不当或者随意丢弃，

可能会造成多肉植物在野外

扩散。所以，采茶姑娘，不喜

欢了最好也妥善处理，不要霸

气地丢在路边，万一长成了肉

巨人……

端午节
除了粽子，还可以有香囊

在中国传统文化中，很

早便有端午时节给孩子佩

戴香囊的习俗。由中草药

制作的香囊有清香、驱虫、

避瘟、防病的功能。

只需四步，制作一只小

兔香囊，我们一起开始吧！

第四步：穿上铃铛，将绳子缝在兔

子上，香囊就做好啦！

文·本报记者 陈 莹

就像越来越多的英语培训中心推出在线

的贴身家教一样，针对那些没有固定时间去

健身房的用户，私人订制的健身教练课程已

经出现于国外的很多网站。只要注册拥有私

教课程的网站，支付每月的费用就可以让私

人教练为用户安排好训练日程。

阴浩最近开始尝试这种付费软件，通过

输入身体体征数据与渴望达到的效果，软件

会生成一份详细的健身计划。“因为训练计划

给出的强度在实践中非常合适，所以我感觉

这款软件很适合我。”阴浩说。

尽管国内在线私教课程数量有限，但在

知乎论坛上，有很多选择国外课程的建议。

就像淘宝有信用评价一样，挑选在线私

教课也可以先浏览过往学员对教练的评论，

比如大家感觉教练的建议是否到位，最终是

否达成健身目标。要确保预订的私教能及时

回答问题，如果他回复你的第一封询问邮件

就不及时，那你最好换成其他教练。同时，也

要及时给出训练反馈……

首都体育学院运动与健康学院教授阎守

扶教授告诉记者，按照健身需求的差异化与

专业性不断增高，私人订制的在线课程应该

会受到中国年轻人群的欢迎。

Tips：

浏览过往学员对教练的评论；和教练多
沟通，确保私教能及时回答问题。

点开潘梦楠的朋友圈，每周都被一个跑

步 APP记录的 B字形奔跑路线图所点亮。

“一个人跑步很无聊。”潘梦楠告诉记者，

不过软件经常推送一些跑步知识，还有实时

提醒升级系统、徽章系统，“这就好像玩游戏

的成就一样，有时本来不想跑，可为了徽章还

是坚持跑吧。”

6月 4日的记录显示，潘梦楠的跑步路程

是 7 公里，用时 40.01 分钟，时速达 10.5 公里

每小时，还有步幅、步频、耗能等。步频是潘

梦楠比较关注的一项数据，每次跑步结束他

都去看，为改变自己的跑步技术和跑步策略

提供依据。

在任艳斌看来，普通跑者可以将呼吸与

步频结合起来，保持三步一呼、三步一吸的

节奏。“大家也可参考网上推荐每分钟 180

步，关注提高步频而不是速度。”

除了有伤病和体重基数较大的人，其他

人基本都可以跑步健身。但是，跑步健身课

并非易事，“首先要慢跑热身，等身体充分活

动开之后，再增加强度并调节呼吸节奏。”任

艳斌告诉记者，“对于体重基数较大的人，选

择跑步机和郊外跑步并不明智，选择阻力更

小的椭圆仪或者自行车上做一些运动，对胖

人的膝盖和踝关节伤害更小。”

同时，任艳斌建议在跑步之外搭配其他

项目，最好进行交叉训练。“慢跑是一项重复

性很高的运动，身体机械地重复着单一的动

作，可能给某个关节或者某块肌肉带来负担

和伤害。应该尝试交叉训练，比如周一跑步、

周三游泳、周五椭圆仪。”

Tips：

推荐步频：每分钟 180步；注意调节呼
吸，做到三步一呼，三步一吸；跑前必热身，跑
步和其他项目交叉进行。

赵子昂，站在发出指令与音乐律动的

Ipad 前，等他的电子课程说出那声“停”。距

离时间轴的终点越来越近，完成每一个动作，

都让赵子昂深吸一口气。随着终止时间到

来，计时器归零。他又一次刷新了自己的健

身记录——突破了第 30个减脂项目。

事实上，做室内的塑形健身并不是赵子

昂的最佳选择。“因为上学时有游泳的习惯，

上班后却没有时间锻炼，身上赘肉无数！用

软件在家减肥，比较自由，也更方便。”

与赵子昂因“时间的考量”而选择塑型软

件不同，徐昕看重的是分享与互动。她有一

个习惯，每当练到一定级别时，代表健身成就

的数据就发朋友圈向闺蜜们显摆。

虽然严格按照 APP 课程的健身要领执

行，但很多人并不知道动作是否标准到位；课

程选择也是全凭自我感觉，却很难知道身体

条件是否真的适合做相应的训练。

“盲目是塑形健身的一个通病。”国家一

级运动员、高级教练任艳斌告诉科技日报记

者，“塑形对身体条件没有特别的要求，但要

明确健身的基本标准。比如燃脂减肥最适宜

采用有氧运动，要求心率保持在 150 次/分钟

的运动量、每次锻炼不要少于 30 分钟、缓慢

而有节奏的运动。这样锻炼，氧气能充分燃

烧（即氧化）体内的糖分，还可消耗体内脂肪，

增强和改善心肺功能。”

另一个“盲点”则是容易用力过猛。“初期

人们总爱猛练自己最不满意的部位。但只练

一个部位可能起到反作用，因为每一块肌肉

都需要休息和恢复的时间，否则会对你的骨

骼肌和结缔组织造成伤害。”任艳斌说。

相关研究显示，人体肌肉锻炼后，至少要

休息 48 小时后才能继续。但如果超过 96 小

时没有进行再次锻炼，上次练习所带来的改

变就会开始消失。所以，要让肌肉适时地“休

息”一下。任艳斌提示，合理的健身计划要包

括恢复的时间。最好养成练一天歇一天的节

奏，否则密集训练后受伤所耗费时间会让之

前的努力功亏一篑。

Tips：

明确健身的基本标准；刚开始别用力过
猛；训练与恢复相结合。

如果你喜爱跑步、关注技术、时刻希望
改进简单的奔跑动作……恭喜你，你是一个
专业的“跑男”。一路狂奔后，你想知道步
频、配速、耗能吗？它全都能告诉你！

跑步
APP

（图片来源于网络，本报记者陈莹对本文亦有贡献）

如果荷包尚足，又对健身品质有较高要
求，那么不妨试一试针对性更强的私人定制
课程。一份为你量身定做的健身计划，加快
你的瘦身进程！

在线
私教

上班族、快节奏、无精力求知、甩不掉的
赘肉……如果你被上述标签击中一二，“很
不幸”，你被塑形应用锁定了！——下班回
家，它会追着你、提醒你，练吧，别无他法！

塑形
APP

马甲线、A4腰……如今，朋友圈分享
美食的少了，晒夜跑的多了起来，紧致的
腹肌成了潮流男女最亮眼的“标配”。

没时间、没场地、没钱……好了，偷懒
的借口都听够了。我们“掌握”了一些健
身新套路，省钱、省时、欢乐多。

现在，别再瘫在床上刷微博、聊微信、
逛淘宝了，和小伙伴们一起动起来吧！


