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诗、乐、舞曾经是一家
中国的神话传说大多同时包含音乐和舞蹈

老少咸宜的
健康饮品

□安心 凤轩

少儿能不能喝茶？当然能，只
要选对茶种、了解茶性、饮用适量，喝

茶是适合各类健康人群的，古人经验
和现代科学都证明，茶是老少咸宜的健

康饮品。
宋代画家苏汉臣精于画少儿，他的《百

子图》中画有一大群娃娃，有的娃娃赏花、调
琴、游玩嬉戏，也有的娃娃拿着茶壶、茶杯品
茶。这幅画生动形象地描绘了官宦家少儿无
忧无虑的生活，也从侧面表现出，古代中国男
女老少都会品茶的社会风尚。

科学家长期研究发现，少儿常饮茶龋齿少六
成。普通软饮料和果汁饮料中所含的糖和酸，会
破坏牙齿珐琅质，加速龋齿的发生。美国牙医学
会杂志《普通牙科》刊登的一项新研究报告指出，口
味绝佳且具有多种保健功效的茶，是防止龋齿的最
佳饮料。

茶叶中含有少儿生长发育所需的酚类衍生物、
维生素、蛋白质、糖类和芳香物质，还含有锌、氟等对
少儿发育有益的微量元素。

虽然咖啡因不适合未成年人，但只要合理饮用，茶
水对少儿健康十分有益。一般要求是：每日饮量两至
三小杯，尽量在白天饮用，茶水要偏淡并温饮。

小孩往往比较贪食，过饱现象时常发生，喝茶能促
进少儿消化、增进食欲。适当饮茶能消食除腻，加强胃

肠蠕动，促进消化液分泌。茶水中所含维生
素、蛋氨酸等对脂肪代谢尤其有用，可
减轻油荤带来的不适感。
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□凤轩

上周，跟着晚报学茶艺的
消息发出后，不少读者打来电
话，咨询茶艺课程的详细情况，
还有不少资深茶友当即报名要
求跟着晚报进行专业学习。

目前，跟着晚报学茶艺少儿
班、成人班都在火热报名中，晚报
读者报名，可领专业茶具一套。

烧陶、画瓷、设计茶具，学
茶舞、见大师、参加全国性的大
型茶会，自己摘茶、炒茶……只
要您跟着晚报学茶艺，这些跟
茶沾边的好事儿，您都有机会
参加！

□俊梅 凤轩/文 张斌/图

现在人们学艺术，常会考虑是学钢琴呢，还是学声乐、舞蹈？其实诗、乐、
舞作为三种古老的艺术形式是同源的，舞蹈是我国古代所称“乐”的重要组
成部分，而“乐”则是一种综合艺术形态，歌则词，词即为诗，以词配曲，曲
即为乐，伴之以舞，统称乐舞。

在古代，如果君主想展现国家礼仪，文人雅士想表达个人情感该
怎么办？好办！只要唱唱歌、跳跳舞、写写诗就可以啦。有人发现了一
个有趣的现象，中国的神话传说，无论是汉族还是少数民族，大多
同时包含音乐和舞蹈。

据《吕氏春秋·古乐篇》记载，我国上古比较成熟的诗、乐、舞
结合的作品有葛天氏时代的《葛天氏之乐》，黄帝时代的《云门
大卷》《清角》，唐尧时代的《大章》，虞舜时代的《大韶》，大禹
时代的《大夏》，夏启时代的《九歌》《万舞》，商汤时代的《桑
林》等。

上古时期，乐、舞为主歌词(诗)辅之，及至大唐盛
世，音乐、诗歌、舞蹈都有了明显发展，创作、欣赏乐
舞，成了文人雅士的共同爱好。唐代大诗人白居易
就极好乐舞，终身无论是出游、仕宦，还是闲居乃
至病入沉疴时，都离不开乐舞，并创作了《霓裳羽衣
舞歌》《胡旋女》等大量的乐舞诗，甚至“未死有酒
且同歌”。

明清时代，诗、乐、舞逐渐分化发展，但在各有
侧重之余，三者仍以两两结合的形式出现。
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□凤轩

跟着晚报学舞蹈吧！本次跟着晚报学
舞蹈的合作方舞飞扬精品舞蹈学校，专注中
国舞教学，并在洛阳独家引进专业的中华乐
舞教材。

如果您想让孩子在学习舞蹈专业的同
时，加强诗词歌赋等传统文化知识的学习，
就赶紧跟着晚报学舞蹈吧！

再告诉您个好消息，跟着晚报学舞蹈
第一个成人古典舞班接受免费试课了！
试课结束当场报名，还将送您专业的舞蹈
训练服。名额有限，欲报从速！

跟着晚报学舞蹈吧！

扫二维码，关
注舞飞扬精品舞
蹈学校微信公众号

扫二维码，加
俊梅老师为微信
好友

●联系人：
宋老师
18603790022
杨老师
18211988812

●联系人：蒋校长17839370219
杨老师18211988812

跟着晚报学茶艺吧！

扫二维码，
进 入 跟 着 晚
报学茶艺群
（10月25日

前有效）

扫二维码，关
注安心茶坊微信
公众号

扫二维码，加安
心老师为微信好友

安心茶坊亲子茶艺安心茶坊亲子茶艺
（（图片由安心茶坊提供图片由安心茶坊提供））

舞飞扬学员
在洛阳晚报读者
节上表演古典舞
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