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俗话说：“春天孩儿脸， 一天变三
变。 ”这说的就是春天的气候。 春天是个
气候多变的季节，虽然春季逐步回暖，但
早晚还是比较寒冷， 冷空气活动的次数
也较为频繁，不时还会出现倒春寒。倒春
寒天气气温不仅低，而且寒中有湿。这种
湿寒的气候对人体内脏和关节有一定的
影响。

乍暖还寒最应保暖
倒春寒乍暖还寒、忽冷忽热，养生以

保暖防感冒为主。过早脱去棉衣，一旦冷
空气来袭，可能会一下子适应不了，身体
的抵抗力也会下降，很容易着凉感冒，甚
至发热。 特别是体质虚弱的老年人和抵
抗力较弱的儿童，要穿得稍多一点，避免
感冒，诱发疾病。 像哮喘、冠心病患者更

应在春天多穿些， 以免一不小心旧病复
发。

早春时节的心情调养也相当重要。
在春天，一般人都容易肝火旺，心理状态
不稳定。 因此，在这个季节里，要注意情
绪调养。 大约 50%至 60%的肝炎病人会
出现抑郁、焦虑等情绪。 值得提醒的是，
对补肝而言， 一定要在肝功能正常半年
左右，待肝功能正常稳定后，才可适当地
进补。

食物调理肝与脾
温暖的天气很容易让人心浮气躁，

做事稍有不顺便会火冒三丈， 其实这就
是肝火过于旺盛的表现。肝火旺，则容易
出现脾胃虚弱的病症， 中医认为，“春七
十二日，省酸增甘，以养脾气。 ”也就是

说，春季要少食酸，多增甘。 酸性食物吃
多了会使肝火更旺， 而性味甘平的食物
就可有效调节肝火。想要清肝火，除了少
吃酸的食物， 也不能一味只吃牛黄类的
清火药物，因为它会加重脾和肠的负担。
应该通过食物来调理，疏通肝脏的郁结，
这样不仅能够使心情舒畅， 还可以是其
他脏腑机能免受伤害， 春天的荸荠就是
一个很好的调理食物，它性微寒，能够疏
肝利水， 平肝火的同时还有利咽解毒的
功效。

女生一般都属于寒性体质，常年手脚
冰凉，除了应做好保暖之外，补脾也是春
季调理的必修课。 春天的山楂具有很好的
补气健脾功效，但却是个酸性食物，可以
用山楂、冰糖、蜂蜜一起煮水来喝，这样不
仅不会增加肝火，还可以温和补脾。

睡前摩腹来养阳
民间有句俗语：立春雨水到，早起晚

睡觉。随着雨水节气的到来，人体会顺应
春天阳气生发、万物始生的特点，逐渐从
“秋冬养阴”向“春夏养阳”过渡。 但很多
人睡眠不好， 这都是因为阳气没有养护
好所致，表现为阳虚怕冷，睡不着还伴有
多梦。

那么如何养护我们体内的阳气呢？
养生专家介绍， 可以试试睡觉前按摩腹
部。具体方法是：仰卧，以肚脐为中心，用
手掌在肚皮上按顺时针方向旋转按摩
200次左右即可。 一是有利于促进消化，
排除脾胃湿毒；二是有助于腹部的保暖，
有利于改善睡眠质量。

/本报综合

早春时节防春寒 健脾养阳很关健

“茶叶喷农药，一喝就中毒？ ” 这是谣言！

文章称外国人不愿意买我们的茶，最
重要的原因就是农药残留问题。文章详细叙
述了央视记者与茶农的对话， 称我国 98%
茶树都喷农药，茶农都不敢喝自己种的茶。
一时间，茶叶是不是都会喷农药？农残超标
是否真的很严重？喝什么样的茶才安全？等
话题备受关注，争议不断。 这是谣言！

2017 年 7 月，茶语网就针对此文进
行过辟谣， 文章中引用的视频是来自中
央电视台财经频道的新闻节目。《济南日
报》也就此发表过辟谣文章，记者分别在

不同市场或专卖店随机购买 6 份不同品
种、不同价位的春茶样品，送至山东省产
品质量检验研究院， 在检测人员的技术
指导下，分别对样品进行联苯菊酯、溴氰
菊酯、哒螨灵、氯氰菊酯、氰戊菊酯、苯醚
甲环唑等茶叶常规农残检测，结果显示，
6 种样品均未检出上述农残， 判定为合
格。 检测人员还告诉记者，在茶园中使用
农药是正常的农业措施， 问题是农药的
品种、剂量和安全间隔期，只要按照规定
采摘， 经加工制成的茶叶产品都是安全

的。 有农药残留不等于有毒，只有高于标
准的残留才会对健康有风险， 只要残留
量在限值之内，就是安全的。

茶叶相关专家也在不断为茶叶进行
科普辟谣。 中国工程院茶界唯一院士、中
国茶叶学会名誉理事长和国际茶叶协会
副主席陈宗懋表示：“农药绝大多数是脂溶
物，即农药是不溶于水的，也就是说农药不
会溶于茶汤当中，因此，拿茶叶固化物的超
标来讲中国茶叶的农残超标，显然是不科
学的。”陈院士还称，中国人喝茶是泡饮法，

喝的是茶水，而不是把茶叶研成碎沫吃掉，
因此检测农残时一定是检测茶汤里面浸
出的成份是否农残超标。然而现在的检测
方法都是把茶叶研磨成粉， 检测茶叶的
固化物， 这种方法是极易检出农药超标
的。 陈宗懋还介绍说，作为全球最大的茶
叶生产国， 目前的标准与我国现有生产
条件是配套的。 从质量安全角度来看，制
定残留限量有一个100倍的安全系数。 因
此，只要在限量值以内的茶叶，是不存在安
全问题的，大家可以放心饮用。 /本报综合

对于很多人来说，喝茶不是一件看似简单的事，进一家茶馆泡上一壶茶，择雅静之处，细啜慢饮，这是让精神世界升华到艺术境界的一种表达方式。然
而近日一篇以《【央视曝光】你喝的不是茶，而是毒药！ 》为标题的文章在微信平台广泛传播，吓坏了众茶友！

晚餐扮演着重要角色，三餐中晚餐的
时间也最为充裕， 人们往往喜欢把应酬、
聚餐都安排在晚上。不过，一直流传着“晚
餐与疾病的关系”和“晚餐与寿命、健康的
关系”的文章。 认为晚餐吃不对易导致肥
胖，还会引发一系列疾病，从而影响人的
寿命。 那么，晚餐和疾病到底存在什么关
系？我们又如何在享受晚餐的同时兼顾健
康呢？ 专家告诉你如何健康地吃晚餐！

有研究表明，肥胖、高血压、糖尿病
甚至癌症与饮食之间有密不可分的关
系，而晚餐吃的健康与否直接决定夜晚
人体器官的新陈代谢情况，因此健康的
晚餐尤为重要。《中国居民膳食指南》中
建议，三餐分配要合理。这里的合理，包
括时间、 适量等。 晚餐在 18:00～20:
00 之间进行为宜， 晚餐的时间最好在
20～30 分钟之间。另外，吃晚餐要注意

这六大禁忌：
1.晚餐不宜时间过晚：晚上人体新

陈代谢率较低， 加上晚上活动量小，晚
餐时间不宜过晚。进食过晚会造成夜间
休息时血糖还处在较高水平，刺激胰岛
素大量分泌，容易增加胰腺的负担。 进
食过晚也不利于消化吸收，会增加肠胃
负担，还会影响睡眠质量。

2.晚餐不宜吃得过快：建议细嚼慢
咽，享受进食的过程。 细嚼慢咽不仅有
助于食物消化和营养吸收，还能控制食
量、稳定血糖、保护牙齿。

3.晚餐不宜进食过久：晚餐吃得太久，
不仅会增加能量过量摄入的风险，还会使
血糖长期处于较高水平，增加胰岛负担。

4. 晚餐不宜暴饮暴食： 晚餐要适
量，不宜暴饮暴食，也不建议经常在外
就餐。 晚餐提供的能量应占全天摄入

能量的 30%～40%。
5.晚饭不宜油腻、太咸和过辣：晚

餐应注意清淡，不要太油腻，不要太咸，
也不宜过量摄入辣椒、大蒜等辛辣刺激
性食物，不要摄入过多的动物性食物和
油炸、烟熏、腌制食物。

脂肪是人体能量的重要来源之一，
并可提供必需的脂肪酸，有利于脂溶性
维生素的吸收。但是脂肪摄入过多是引
起肥胖、高血脂、动脉粥样硬化等多种
慢性疾病的危险因素之一。盐的摄入量
过高会导致患高血压的风险增加。

6.晚餐不宜吃的食物：红薯、玉米、
豌豆等食物在消化过程中会在肠道内
产气，容易造成腹胀，不利于晚上睡眠，
在晚餐时应少量或避免食用。肉汤中脂
肪、 嘌呤含量过高也不适合在晚上食
用，如喝汤可用蔬菜汤或菌汤替代。

浓茶、咖啡等咖啡因含量较高的饮
品也应适量摄入，咖啡因不仅可以使神
经兴奋还有利尿作用，容易影响夜间睡
眠。 晚餐如需饮酒应适量，过度饮酒易
造成酒精性脂肪肝， 还会增加患高血
压、脑卒中等疾病的风险，成年男性和
女性一天的酒精摄入量不宜超过 25 克
和 15 克，25 克酒精相当于 750 毫升啤
酒或 250 毫升葡萄酒，15 克酒精相当
于 450 毫升啤酒或 150 毫升葡萄酒。

7.餐后别忘适当运动：晚餐后可以进
行适当运动，在晚餐后0.5～1小时运动较
为适宜，但不建议进行竞赛或剧烈运动。

建议成年人每天进行累计相当于
步行6000步的身体活动， 如打太极拳
40～60分钟，骑车40分钟等。 如果身体
条件允许，最好进行30分钟中等强度的
运动，如快速步行、跳舞等。 /本报综合

晚餐吃不对，疾病惹上身！

高血压通常伴有脂肪和糖代谢紊乱以
及心、脑、肾和视网膜等器官功能性或器质
性改变。 高血压病人在早期的时候一般没
有什么症状，或者只有头昏、耳鸣、乏力、失
眠、健忘等轻微症状。许多患者并不知道自
己得了高血压病，疾病在隐匿过程中发展，
只是在出现了冠心病、 脑卒中和肾功能衰
竭等并发症后， 才知道原来是高血压惹下
的祸。 有人称高血压病是“隐形的杀手”。

高血压患者无论是收缩压还是舒
张压增高，都具有相同的危险。 因此
对高血压患者进行药物干预达到降
压目的是非常重要的。 除继发性高血
压外 ，原发性高血压一旦确认，基本
上都需终身治疗、终生服药。

高血压患者
应该注意的问题

抗高血压药物有六大类。 患者应

在医生或药师指导下，选择对自己最
适合、最有效、最耐受的药物。 降压不
是评定药物疗效的唯一标准，也不是
治疗高血压的唯一目的。 降压的同时
还需要能保护靶器官，无明显不良反
应，不影响脂质代谢和糖代谢 ，这类
药物才适合长期服用，才是最理想的
药物。

服药时
如何掌握服药剂量

高血压患者要遵医嘱按时按量服
药，不可随意增减剂量。 如果根据自觉
症状来增减药物、忘记服药或在下次服
药时补上上次忘记的药量，均可导致血
压波动。高血压患者，尤其是老年患者，
应从小剂量开始。 当血压恢复到正常
(或低于 140/90 毫米汞柱)以后，在医生
的指导下，剂量可逐渐减少，直到摸索

出最小剂量也能控制住血压为止。
高血压需终身用药，用药的量可以

根据病情调整。 停药会使血压反弹，重
新升高； 也不可擅自增加用药剂量，因
为血压骤降会引起体位性低血压、心肌
缺血、脑血管意外。 血压患者要遵医嘱
按时按量服药，不可随意增减剂量。 如
果根据自觉症状来增减药物、忘记服药
或在下次服药时补上上次忘记的药量，
均可导致血压波动。 高血压患者，尤其
是老年患者，应从小剂量开始。 当血压
恢复到正常 (或低于 140/90 毫米汞柱)
以后，在医生的指导下，剂量可逐渐减
少，直到摸索出最小剂量也能控制住血
压为止。

高血压患者
在什么时间服药

血压在 24 小时中存在着波动。 夜

间睡眠状态时，血压最低。如果白天忘了
服药，到临睡前再补吃降压药，那就相当
危险， 特别是老年人容易诱发缺血性中
风。所以，老年高血压病人睡前忌服降压
药 。 一 天 当 中 ，9:00-11:00 和 15:
00-17:00 血压最高。 药物的作用一般
是在服药后半小时出现，2－3 个小时达
到高峰。 因此，早上 7:00 和下午 14:00
吃药较为合适。

目前提倡使用长效制剂，因为它的
降压作用温和平稳， 药效持续 24 小时
以上。 每天只需服药一次，最好是固定
在早晨起床之后。

血压控制程度因年龄、是否有并发
症而有所不同。 一般老年人血压维持在
138/83 毫米汞柱左右是安全的。 如果
血压未达标，需在医生的指导下适当加
大剂量或换药、或联合用药，以防靶器
官继续受损。 /本报综合

降压药您用对了吗？


