
我平时爱喝茶，有朋友常说，“隔夜茶”有
毒，轻则腹泻，重则伤身。隔夜茶的“威力”真
有这么大吗？

读者 张先生
张先生：

之所以有人认为隔夜茶有毒，是觉得茶
中含有的营养成分可以成为细菌、真菌繁殖
的温床，长时间静置还有可能滋生其他有害
微生物，饮用后可出现呕吐、腹泻等胃肠道感
染症状。

其实，隔夜茶没有严格的定义，主要是针
对泡了过久的茶而言。通常，人们泡茶的水
温在90-100℃，一般的细菌都会被杀死，并且
茶叶本身的一些物质就具备一定的抗菌作
用。敞口放在室内的茶水，会有少量空气中
的细菌进入，但茶里的细菌生长非常缓慢，所
造成的影响微乎其微。

另外，泡了过久的茶水，除了颜色容易变
深且口感较苦外，并不会产生有毒物质。之
所以颜色会变深，是茶多酚氧化造成的，所以
泡久的茶可以喝。

喝“隔夜茶”伤身吗

降血脂验方降血脂验方

茵陈、金钱草各150克，生
桅子30克，炒枳实、川芎、制香
附、炒苍术、生鸡内金各50克，
生山楂100克。加水煎取药液
500 毫升，瓶装，每日服 50 毫
升。日服两次，30 天为一疗
程。

治胃痛验方治胃痛验方

蒲公英 60 克，海螵蛸 25
克，香附10克，高良姜10克，鸡
内金12克，山药12克，水煎服，
每日一剂。早、晚各一次饭前
半小时服用。主治胃炎、胃溃
疡、十二指肠溃疡。服药期间
禁食冷、甜、酸及不易消化的食
物。

治痛经方治痛经方

山楂200克，白酒300毫升
共装细口瓶中浸泡，然后密封
瓶口，一周后饮用。月经前一
周开始服用，每日两次，每次
10-15毫升。此方适用于气滞
血瘀之痛经。

小验方小验方
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我们
日常接触到的

甜食和含糖饮料里面
含有大量的糖——包括

蔗糖、果糖、葡萄糖等，若进
食后不及时清洁，会危害牙齿

健康。
除了糖之外，还有一些食物会

影响牙齿健康。
精制食物

精制食物通过一系列加工改善了

口感，但经过处理后，食物中过多营养成
分受到破坏，食物中有利于牙齿健康的
硬度和韧性也被削弱了。

如精细的蛋糕或面包，容易在口
腔内形成一种糊状物，附着在牙面

或牙颈部，或残留在牙齿的缝隙之
间，被口腔中的细菌利用、分解、

产酸，增加牙菌斑的产生。同
时这类食物大多含有较

高的糖分，过多进食
也会大大增加牙

齿疾病的

风险。
酸味食物

如果经常吃过酸的
食物，比如醋、酸李子、柠檬
等这类富含醋酸或果酸的食
物 ，除 了 会 刺 激 牙 神 经 以 外 ，
还会直接作用于牙面使牙釉质
发生脱矿、有机质塌陷，从而导致
牙齿酸蚀症的发生。

另外，我们经常能够接触到的碳酸

饮料及果汁，由于含有大量酸性物质及
糖，也会对牙齿表面造成腐蚀，增加牙
菌斑生成的风险。

过硬食物
经常咬合一些过硬的东西，如

坚果的外壳、蟹壳、冰块等，可能在
牙釉质上产 生 微 裂 纹 ，会 导
致 牙 齿 部 位 持 续 受 到 刺
激 ，进 而 出 现 牙 齿 过 于
敏 感 、牙 齿 松 动 、牙
齿 缺 损 的 症
状 。

哪些食物对牙齿有害

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
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诺如病毒是引起学
校和托幼机构等人群密
集场所急性胃肠炎的主
要病原体，具有较高传染
性和快速传播能力，人群
普遍易感，且感染后免疫
保护时间短，冬季尤为高
发。如何预防诺如病毒？

北京市疾控中心介
绍，诺如病毒主要通过粪
口途径传播，如摄入污染
的食物、水，接触了病人
的排泄物或呕吐物，或接
触污染的手、物体或用
具，以及呕吐物或粪便产
生的气溶胶等。特别需
要注意的是，牡蛎等贝类
可以富集海水中的诺如
病毒，为高风险食物。

北京市疾控中心传
染病地方病控制所副所
长贾蕾说，人感染诺如病

毒后可导致急性胃肠炎，
一般在 12 至 48 小时出现
症状，最常见的症状是腹
泻和呕吐，其次为恶心、
腹痛、头痛、发热、畏寒和
肌肉酸痛等；儿童比成人
更容易出现呕吐。

“诺如病毒急性胃肠
炎为自限性疾病，病情轻
微，通常持续 2 至 3 天，预
后良好。但高龄老人、低
龄儿童或伴有基础性疾
病的患者恢复较慢，个别
病例有发展为重症的可
能。”贾蕾说，诺如病毒目
前还没有疫苗可预防，感
染发病后也没有特效药
可使用，以补液和对症治
疗为主，但如果脱水严重
就需要前往医疗机构就
诊。

专家表示，预防诺如

病毒感染，家长首先要教
育孩子养成饭前便后用
香皂认真洗手的好习惯，
要注意消毒纸巾和免洗
手消不能代替洗手，同时
要让孩子加强体育锻炼、
均衡饮食、规律作息，以
提高身体抵抗力。

北京市疾控中心提
示，学校应制定传染病防
控方案及应急预案，严格
落实晨午检、缺勤登记、
病例追踪及复课证明查
验等制度。要配备充足、
有效的消毒物资及个人
防护物资，定 期 对 学 校
内公共场所如教室、宿
舍 、食 堂 、卫 生 间 ，重
点部位如门把手、楼梯
扶 手 、水 池 、便 器 、电
梯 按 钮 等 进 行 清 洁 及
消毒。

冬季诺如病毒高发咋预防

■广告热线：0431-88600732 ■广告经营许可证编号:2200004000062

■承印单位：吉林日报社印刷厂 地址：长春市二道区河东南路470号开印：1：00印完：4：00■邮发单位：中国邮政集团公司吉林省报刊发行分公司

■出版日期：周二、周四、周六 全年订价：192元

■邮编：130015■地址：长春市高新区火炬路1518号 ■客服电话：11185

■出版单位：《吉林农村报》编辑部 ■本报常年法律顾问:吉林六鼎律师事务所夏冬

冬季来临，天气愈
发寒冷，容易诱发呼吸
系统疾病。中医专家介
绍，善用穴位贴敷、药膳
食疗、艾灸等中医药方
法，可以有效预防和应
对常见呼吸系统疾病。

中国中医科学院西
苑医院主任医师邹本良
说，冬季人体阳气封藏，
卫外功能下降，加之风
寒邪气更盛，人们容易
患感冒、哮喘等呼吸系
统疾病。

“穴位贴敷可以刺
激穴位，通过经络传导，
调节脏腑气血，增强机
体的抗病能力，预防和
减轻呼吸系统疾病。”邹
本良说，立冬时节，可以
选用白芥子、细辛、甘遂
等药物制成药贴，贴敷
于肺俞、膏肓、膻中等穴
位，“这些药物多有温肺
化痰、止咳平喘的作用，
而肺俞穴能调节肺脏功
能，膏肓穴对治疗各种
虚劳疾病较为有效，膻
中穴则能宽胸理气。”

药膳食疗也能在一
定程度上预防呼吸系统疾病。中国中医
科学院西苑医院主治医师程相稳介绍，
冬季食用以川贝母、雪梨、粳米等制作的
贝母雪梨粥，有润肺止咳、清热化痰的功
效。

专家介绍，冬季可取足三里、大椎、
风门等穴位，每个穴位艾灸 15 至 20 分
钟，以皮肤微微发红为度，每周2至3次，
可有效预防呼吸系统相关疾病。需要注
意的是，过敏性哮喘患者应谨慎使用艾
灸，以免诱发哮喘。

中
医
方
法
防
治
呼
吸
系
统
疾
病

猪 油 是 一 种 动 物
油，它的主要成分是脂
肪，由于每克脂肪可以
产生9千卡的能量，多吃
油就意味着多摄入能
量，过多的能量堆积会
造成超重甚至肥胖。而
肥胖是高血脂、高血压、
糖尿病、动脉粥状硬化、
冠心病、脑卒中等慢性
病的危险因素。

猪油中的脂肪组成
中，饱和脂肪含量可高
达40%以上，它是使我们
血清胆固醇升高的主要
脂肪酸。相关指南建
议饱和脂肪酸的摄入
量应低于膳食总能量
的 10%。

在选择油类时，我
们可以用富含单不饱和
脂肪的油类(如茶籽油、
橄榄油)和多不饱和脂肪
的油类(如葵花子油、玉
米油)替换富含饱和脂肪
的食物。另外，在减少
脂肪的同时，可通过适
当增加蛋白质和碳水化
合物的量来满足一定的
能量需求。如选择鱼
虾、瘦肉、奶类、蛋类、豆
制品这样蛋白质丰富，
而脂肪含量比较少的食
物，以及小米、红薯、燕
麦片等淀粉类食物进行
补充。因此，如果想预
防心脏病，建议少吃猪
油。

猪油不可多吃

在运动过程中，我们可能遭遇
各种各样的运动伤害，这些受伤的
情况被称为运动损伤。运动损伤
不仅会给身体带来痛苦，还可能影
响日常生活和工作。因此，无论是
专业运动员还是普通的运动爱好
者，了解如何预防运动损伤是非常
重要的。

为何会发生运动损伤

运动损伤的发生往往与运动
条件和运动环境有着密切的关系。

运动条件。特定人群容易受
到运动损伤的困扰，如年龄较大、
患有骨质疏松症的老年人，或是运
动频率高、训练强度大的运动员，
抑或是身体条件、肌肉力量和柔韧
性不足的亚健康人群，以及缺乏运
动准备和技巧的新手等。

年龄较大的人群身体机能已
经开始下降，肌肉和关节的灵活性
和稳定性都有所降低，因此更容易
出现运动损伤。运动员虽然具备

更好的身体条件，但高强度的训练
和高难度的比赛会增加运动损伤
的发生风险。亚健康人群也有较
高的受伤概率，主要是由于他们长
期处于亚健康状态，身体机能很难
在偶尔的运动中达到最佳状态，以
至于无法有效应对外界压力，从而
增加受伤的可能。运动新手由于
缺乏必要的运动知识和技巧，往往
会在不经意间采取错误的运动姿
势，也增加了受伤的可能性。

运动环境。在某些特定的情
况下，人们也更容易出现运动损
伤。例如，如果在没有进行充分热
身的情况下就突然进行高强度的
运动，很容易导致肌肉拉伤或者韧
带扭伤。如果运动场地不合适，地
面不平整或者过于光滑，也会增加
运动者摔倒或发生关节扭伤的风
险。

运动损伤该如何预防

在日常生活中，该如何预防

运动损伤呢？
了解自身的体质条件，包括柔

韧度、力量及耐力等，是预防运动
损伤的首要步骤。建议接受专业
的身体状况评估，比如体适能评估
或者心肺耐力测试后，再根据个体
情况，选择不同形式的运动方式，
比如有氧训练+力量训练+牵伸训
练或柔韧性训练。

可以通过个性化的运动处方
来增强体能，同时减少运动损伤的
发生风险。同时，正确的运动技巧
不仅能提升运动效率，还能显著降
低受伤的风险。如果有条件，最好
是在专业教练的指导下学习正确
的动作要领。

跑步。对于跑步爱好者来说，
选择一双合适的跑鞋是非常重要
的。这双跑鞋应该能够提供足够
的支撑和缓冲。

打篮球。在篮球
运动中，手腕

和脚踝的稳定性非常关键，能够减
少跳跃和快速转向时的受伤风
险。在起跳和落地的过程中，要注
意姿势正确，以减少对膝盖和脚踝
的冲击。日常生活中，要注意加强
脚踝和膝盖周围肌肉的锻炼，这有
助于提高关节的稳定性，减少受伤
的风险。建议篮球爱好者选用恰
当的运动装备，比如护膝、护踝、护
腕，为身体提供必要的支撑与保
护。

做好准备工作后，要循序渐进
地增加运动的频率、持续时间及强
度，使身体有充分的时间适应新的
运动量。平时要确保睡眠充足，并
在高强度训练后给肌肉留出适
当的恢复时间。

如何预防运动损伤

读者来信


