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普洱茶以不同的发酵方式分为了
生茶和熟茶，它们的口感、气味和颜色
都各有不同。那么，你知道该如何区分
普洱茶的生熟吗？喝普洱茶应该注意
什么？它们的冲泡方式又有什么不同？

4个特点区分普洱茶生熟

口感：普洱生茶的口感和绿茶十
分相似，有苦涩味，但回味甘甜，会在
唇齿间留有清香；普洱熟茶的口感则
是甘滑柔顺、绵甜爽口，优质的普洱熟
茶甚至会含有陈香、参香、枣香等丰富
的口感。

气味：普洱生茶闻起来是茶叶本
身的清香味，普洱熟茶则有一种特殊
的陈香味，若渥堆发酵时没掌握好的
还会有点霉味。

茶叶颜色：普洱生茶通常是黄绿
色或墨绿色，普洱熟茶则是红褐色或
黑色。自然发酵的普洱生茶颜色会随
着储存时间的增长而加深，叶边和茶
梗会从嫩绿到嫩黄、黄褐，待黄绿色逐
渐消失后会变为板栗色或红褐色，并
有油亮的感觉。普洱熟茶的颜色主要
受渥堆发酵程度的影响，新生产的熟
茶还会有点灰蒙蒙的感觉，叶底颜色
一般都呈“猪肝色”，并会随着储存时
间的增长而逐渐向暗褐色转化。

茶汤颜色：普洱生茶所泡出的茶
汤颜色为透明的黄绿色或金黄色，普
洱熟茶的茶汤则为板栗色或红褐色，
甚至近似黑色，如果发酵不充分会出

现一些淡黄色。普洱生茶的陈
茶随着发酵程度的加深，茶汤颜
色中的黄色将会变淡，红色加深，最
后变得红浓明亮，茶汤表面还会看见
一层油气。

喝普洱茶的注意事项

刚生产的普洱茶不宜多喝。
普洱茶宜温饮，不宜烫饮、冷饮；

宜兼饮，不宜偏饮；宜淡饮，不宜浓饮。
忌饮劣质普洱茶或变质普洱茶，

忌饮冲泡次数过多的普洱茶，普洱生
茶慎用烹煮法，普洱熟茶可适当煮饮。

饭前、饭后不可大量饮普洱茶，饭
后半小时后饮用最佳，若饮食过少，也
不宜多喝。

饮普洱茶分体质。饮用普洱茶后
如果出现胀气、嗳气或便秘的症状，即
属于体质不适宜喝的类型。

普洱茶的冲泡方式

普洱生茶（新茶）：水温应略低，浸
泡时间要短。

冲泡：在90~95℃为宜，避免水温
过高产生“烫熟味”。原则上，滋味浓
郁的茶叶应选择温度略低的水冲泡，
并且浸泡的时间要更短；滋味清淡的
茶叶则相反。冲泡时，不能用沸水直
接浇到茶叶上，以免烫熟新鲜的叶
片，使茶汤产生水闷气，影响茶汤的
鲜爽度。

器具：可以使用瓷质盖碗。因为
瓷质盖碗胎质细密，釉厚，不挂味，能
真实呈现出茶叶的本质特点。

普洱生茶（老茶）：沸水冲泡，适当
闷泡。

冲泡：相对来说，普洱生茶老茶的
投茶量可以稍少一些，冲泡水的温度
应略高。冲泡时可采取低冲注水，用
沸水冲泡，再适当闷泡一阵。

器具：可以使用紫砂壶。因为沏
泡时需保持高温，而紫砂壶的保温效
果较好，并且还能够通过“淋壶”（用沸
水浇在壶身上）持续保持温度。

普洱熟茶（新茶）：高温洗茶，降温
冲饮。

冲泡：通过95℃左右的沸水洗茶，
除去杂味，稍微降温后即可冲饮。冲

泡时间不宜过长，以免出现苦涩味。
器具：可以使用紫砂壶。因为紫

砂壶能很好吸附“渥堆味”以及其他杂
味、异味。

普洱熟茶（老茶）：高温洗茶，高温
冲泡。

冲泡：冲泡时可采取低冲注水，能
够快速出汤；也可用留根泡法，即每次
出汤后留下一部分茶汤，再注水冲泡，
一般采取“留二出八”或“留半出半”，
能够增加耐泡度，调节茶汤滋味。

器具：可以使用瓷质盖碗或者紫
砂壶。盖碗的优点是能够快速出
汤，避免内含物过多浸出导致茶汤
过浓形成“酱油汤”；紫砂壶的优点
是利于保温、便于提温，能够使茶汤
更为醇厚。

材料：韭菜200g、绿豆芽250g、酱
油3mL、盐3g、胡椒粉2g、食用油适量。

做法：
1.将韭菜洗净切段，将豆芽洗净。
2.锅烧热后加入适量食用油，倒入

切好的韭菜翻炒均匀。
3.倒入豆芽，加入盐、酱油、胡椒粉

翻炒均匀。
4.翻炒均匀后再炒三分钟左右即

可出锅。

今年两会上，“碳达峰碳中和”被
首次写入政府工作报告，并列为2021
年重点工作之一，也成为代表委员们
讨论的“热词”。那么，碳达峰、碳中
和到底是什么意思？它们之间又有
怎样的关系呢？

碳达峰
碳达峰是指某个地区或行业年

度 CO2 排放量达到历史最高值，然

后经历平台期进入持续下降的过
程，是 CO2 排放量由增转降的历史
拐点，标志着碳排放与经济发展实
现脱钩，达峰目标包括达峰年份和
峰值。

碳中和
碳中和就是在一定时间内把由

各种人类活动直接或间接产生的CO2

排放量，通过人类植树造林、节能减

排或碳捕集等形式来抵消掉，最终实
现CO2零排放。

碳达峰、碳中和的关系
碳达峰、碳中和紧密相连，前者

是后者的基础和前提，达峰时间的早
晚和峰值的高低直接影响碳中和实
现的时长和实现的难度；而后者是对
前者的约束，要求达峰行动方案必须
在实现碳中和的引领下制订。

流言：食用低糖电饭煲蒸出的
“低糖饭”可以达到“减重”“降血糖”
的效果。

真相：低糖电饭煲只能在一定程
度上降低米饭中的含糖量，但这与降
低人体血糖完全是两个概念。

中国首批注册营养师李园园表
示，该类低糖电饭煲蒸低糖饭的过

程，其实就是把米煮到半熟，然后经
过滤器把米汤和大米分离，再把分
离后的大米蒸成米饭，同时把米汤
滤掉。

在试验中，低糖电饭煲蒸出的米
饭与普通电饭煲蒸出的米饭相比，还
原糖含量确实出现了不同程度的减
少，说明低糖电饭煲可以减少米饭中

糖类物质的含量。不过，降低米饭含
糖量并不等于降血糖，并且仅凭吃低
糖饭，也难以达到控制血糖效果。此
外，李园园还表示，理论上，在把米汤
滤掉后，不仅大米饭中的糖分减少了，
其中一些对人体有益的蛋白质、矿物
质和维生素的实际含量也会有所下
降，如维生素B1等。

如何区分普洱茶的生熟
■ 成 澄

使用低糖电饭煲能降血糖？
■ 张 蕴

今年两会，“碳达峰碳中和”被
首次写入政府工作报告，并列为
2021 年重点工作之一，成为了新的
热点话题，走入了公众的视野。

本报从本期起，开设《重庆减
碳行动》专栏，围绕“碳”的系列问
题，以通俗易懂的形式陆续刊发“碳

达峰碳中和”相关政策、科学知识
等，旨在让公众清楚理解“碳达峰碳
中和”的重要意义，明确在实现“碳
达峰碳中和”目标中，政府、企业、社
会组织和个人“能够做什么”“应该
怎么做”，形成减碳行动全民知晓、
全民参与的良好局面。

两会热议的
“碳达峰碳中和”究竟是什么

■ 雷晓玲 杨延梅
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