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每天一杯茶
能降低心血管疾病风险

你喜欢喝茶吗？网传“每天一杯茶能降低心

血管疾病风险”这种说法是真的吗？喝哪种茶比

较好呢？又有哪些茶不建议喝？下面就带你详

细了解一下这些问题。 据《北京青年报》

打鼾让中风风险增56%
打鼾是中国成年人的常见问题之一，每

五个人中大概就有一个人睡觉打鼾。大多

数人认为打鼾不是什么有影响的大事，甚至

还有人把打呼噜看成睡得香的表现。实际

上，打鼾的健康隐患并不小。近日，北京大

学发表在《柳叶刀-区域健康（西太平洋）》杂

志上一项对中国嘉道理生物库82339名参与

者的数据孟德尔随机研究显示，打鼾使卒中

总体风险增加56%。 据《环球时报》

限制饮食可减缓大脑衰老

美国一项新研究揭示，名为OXR1的基

因在限制饮食从而减缓大脑老化过程中发挥

着重要作用。来自美国巴克老龄化问题研究

所的研究团队近期在英国《自然·通讯》杂志

上报告说，他们分析了约200种具有不同遗传

背景的果蝇品种，将它们分两组饲养，一组按

正常饮食饲养，另一组则限制饮食，后者获得

的营养只有正常饮食所含营养的10%。研究

人员发现了5个具有特定变异的基因，这些变

异在饮食限制下显著影响寿命，其中有两个

基因在人类遗传学中具有对应物。据新华社
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喝茶可以预防心血管病吗？
《中国居民膳食指南（2022版）》对国内外的文献数据做

了系统梳理，通过对这些文献的对比分析，查找了相关的科

学证据，发现经常饮茶能够降低心血管疾病的发病风险。

另外一项荟萃分析的结果表明，每天饮一杯茶，也就

是每天饮茶达到200毫升左右，可以使心脑血管疾病的

发病风险降低4%。除此之外，每天饮茶不仅可以降低Ⅱ

型糖尿病的发病风险，还可以降低胃癌的发病风险。

茶叶中突出的营养物质有哪些？
1.茶多酚 它具有较强的抗氧化活性，有一定的抗癌

作用，能够降低低密度脂蛋白的含量，有助于调控血糖、改

善血脂，对降低心血管疾病的发病风险有很重要的作用。

2.茶氨酸 它是一种神经保护剂，有助于改善人体的

认知功能，对抑制阿尔茨海默病有一定的积极作用。还

可以舒缓情绪，改善睡眠质量。

3.咖啡碱 它可以刺激神经系统、降低患神经退行性

疾病的风险，还具有利尿、增加肌肉耐力、抗疲劳等作用。

绿茶和红茶
谁更有利于心血管健康？
1.绿茶优势

绿茶含有天然的活性物质，比如茶多酚、叶绿素、咖

啡碱、茶氨酸，还有多种维生素、矿物质，所以绿茶具有较

强的抗氧化、抗菌、消炎作用。绿茶喝起来稍微有点涩

味，这是因为绿茶的茶多酚含量比较高。

2.红茶优势

红茶具有其他茶叶共有的特征和健康作用。红茶有

更多的茶黄素、茶红素、茶褐素，这些色素具有消炎、保

肝、护肾的作用。红茶还能够帮助消化，具有暖胃、止泻

的功效，对调节肠道菌群也有着很重要的作用。

3.谁更有利于心血管健康？

答案：绿茶。研究数据表明，绿茶里面的茶多酚、儿

茶素在几种茶叶中含量最高。茶叶中的儿茶素类物质是

整个茶多酚里最主要的物质，它在降低心血管疾病的发

病风险方面，能力更强一些。

这5种茶不建议喝
1.浓茶 茶叶中含有鞣酸，大量饮用浓茶会影响铁

的吸收。

2.霉变茶 茶叶发霉是因为受了青霉、曲霉等微生

物的污染，喝了发霉的茶轻则可能引起腹泻等食物中毒

症状，重则可能会引发肝、肾等重要器官的病变。

3.串味茶 茶叶含萜类物质，结构多孔，极易吸收异

味，和其他有味道的东西放在一起一段时间后，很容易变

味。有的味道含有毒素，如油漆味等，会对人体造成伤害。

4.久泡茶 冲泡时间过长，不仅茶汤色暗、味差，失

去品尝价值，而且茶叶中的维生素等因氧化而减少，会使

茶汤营养价值大大降低。

5.过烫茶 过烫饮茶，会烫伤口腔和食道黏膜，造成

溃疡，久而久之可能诱发口腔癌、食道癌。

为什么总觉得口苦
有些人早晨起来经常觉得口苦，却不知

道问题出在哪儿？分析人士认为，如果口苦

问题长期存在，可能是疾病的预警信号，比

如胃病、肝胆疾病等。改善这个问题，首先

要自我调节，调畅情志。其次，中医理论认

为“心与小肠相表里”，小肠有分清泌浊的功

效，使水液进入膀胱，所以清心火的有效方

式是使心火随着小便排出体外。一方面，可

适当多饮水多排尿，另外，可配合服用中药

方剂导赤散。饮食上，可选择食用莲子、百

合、赤小豆，也可用莲子心、栀子泡水代茶

饮。另外，按揉劳宫穴（手掌心第2、3掌骨之

间，握拳屈指时中指尖处）可起到协助清心

火的效果，按揉3~5分钟，每天2次。另外，

按揉劳宫穴（手掌心第2、3掌骨之间，握拳屈

指时中指尖处）可起到协助清心火的效果，

按揉3~5分钟，每天2次。 据《生命时报》

泡温泉会感染HPV吗？
有传闻称泡温泉可使人感染HPV病毒，

患上尖锐湿疣。实际上，HPV病毒本身比较

脆弱，一旦离开人体，就很容易失去活性。而

温泉水温度较高，病毒也难以存活，因此说泡

温泉可能感染HPV以至于患上尖锐湿疣，是没

有根据的。可以导致尖锐湿疣的HPV几乎全

是通过性行为传播的。 据中国新闻网微博

治心衰首当补气
冬天是心血管疾病的高发期，心血管疾病

人群容易出现心衰的情况。日常如何护心？

江苏省中医院主任中医师唐蜀华教授给出以

下三点调补建议：1.重视补肾。“肾者，主蛰，封

藏之本”，多吃一些补肾之品，如黑芝麻、核桃

仁、枸杞、桂圆肉、栗子等。2.健脾补气。脾胃为

后天之本、气血生化之源，补益脾气可食用红

枣、莲子、山药、人参、黄芪等。3.温补阳气。数

九寒冬，建议要适当进食羊肉、鸡肉、牛肉、鹿茸

等温补之品。与此同时，心衰人群可在冬季服

用膏方进行调补。此外，心衰患者还要积极监

测血压、血糖、血脂等情况，日常饮食有节、规

律作息、预防感冒、按时服药。 据《生命时报》
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食材：山药、芡实、炒薏苡仁、生黄芪、白术

各10克和猪排骨200克。

做法：把以上食材处理干净放在锅里面用

大火烧开后，中火炖1.5个小时即可。

功效：益气健脾，醒胃祛湿。

适应症：熬夜后所引起的乏力疲劳，精神

不振。 据《扬子晚报》

这六种行为易伤脾胃
1. 肥甘厚味 比如红烧肉、油炸鸡腿、奶

油蛋糕、巧克力糖果等。它们难以消化会严重

增加脾胃负担，产生大量“痰湿”，还会导致肥

胖、脂肪肝及冠心病等心脑问题。

2. 生冷寒凉 我们吃进去的食物，是依靠

“脾胃阳气”来运化的。而生冷寒凉的饮食最

容易损耗阳气影响脾胃运化功能，出现食欲不

振，腹痛腹泻等症状。因此，脾胃虚弱的婴幼

儿、老年人，尽量冬季避开生冷寒凉的食物。

3. 生气委屈 很多人都有类似的体验，一

旦特别生气，会有“气饱”的感觉，没有胃口吃

不下饭；或者一旦特别伤心焦虑，就容易暴饮

暴食，化悲痛为食欲。这都说明不良情绪会明

显影响脾胃功能。中医认为“肝主疏泄，调畅

情志”，五行中肝属木，脾胃属土，木能克土，也

就是肝的疏泄功能可以促进脾胃运化；如果生

气委屈，首先伤肝，肝气郁结就会导致脾胃升

降功能失调，久而久之脾胃功能也就弱了。

4. 辛辣刺激 胃具有“喜润恶燥”的特点，

辣椒、花椒、葱姜蒜等辛辣刺激食物最伤阴液，

导致脾胃阴虚。出现口干便秘、痘痘、痔疮甚

至胃出血。舌质红，舌体瘦小，舌苔少或者无，

甚至有裂纹。

5. 过度忧思 中医认为“思则气结”，思虑

太多导致脾气郁结，运化功能减退。因此，很

多学生、IT 工作者思虑过多就会没有胃口、吃

不下饭，逐渐消瘦憔悴；也有部分人压力大后

依靠暴饮暴食来排解压力，结果更加损伤脾胃

导致痰湿内生出现“过劳肥”。

6. 久坐不动 所谓的“久坐伤肉”，其实伤

的就是脾，因为脾主肉。比如办公室白领等，

往往整天都在保持坐姿。时间一久，就会觉得

消化不良、脾胃不适，肚子开始像吹气球一样变

大，身体也往往觉得劳累疲惫不堪，身体越来越

胖，舌体多胖大，舌苔厚腻。 据《扬子晚报》
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止痛药管不了胃痛
轻微胃痛可以通过深呼吸、休息、冥想、

轻度锻炼等来缓解。如果胃痛严重、持续不

缓解，可遵医嘱使用胃药。需提醒的是，胃疼

不能随意服用止痛药。止痛药一般为解热镇痛

剂，含乙酰水杨酸、咖啡因等成分，会直接刺激

胃黏膜及促进胃酸分泌，导致症状加重，甚至

溃疡出血，越治越痛。 据《老年日报》
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