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四季饮茶有讲究

与健康

日前，从省卫生健康委传来消息，我省

2021年居民健康素养监测结果出炉。数据显

示，我省居民健康素养水平达到28.57%，比全

国平均水平高3个百分点，居民健康素养水平

持续提升。

健康素养是指个人通过各种渠道获取健康

信息，以及对这些信息的正确理解，并运用这些

信息维护和促进自身健康的能力与基本素质。

2021年，我省城市居民健康素养水平为

31.33%，农村居民为27.02%。城乡居民基本

知识和理念素养水平为41.43%，健康生活方式

与行为素养水平为30.16%，基本技能素养水平

为28.21%，较 2020年分别提升2.48个、3.68

个、0.68个百分点。

6类健康问题素养水平由高到低依次为：安

全与急救素养 61.25%、科学健康观素养

56.84%、健康信息素养41.48%、慢性病防治素

养33.67%、传染病防治素养25.71%和基本医疗

素养25.43%，较2020年分别提升2.24个、3.00

个、1.76个、2.30个、4.00个、1.03个百分点。

此次数据以《中国公民健康素养——基本

知识与技能》为依据调查所得，覆盖全省38个

县（区）190个乡镇（街道），对象为15岁至69岁

常住人口。 （罗晓宇）

我省居民健康素养水平持续提升
2021年比全国平均水平高3个百分点

茶叶是一种四季饮品，也是一种天然
的保健品。中医学认为，茶是“万病之
药”，具有“上清头目，中消食滞，下利二
便”之功效。

不过，饮茶并非越多越好，也要讲究
科学性。一方面，有些病人（如胃病、失眠
症、精神疾病和发热病患者等）是不宜饮
茶的；另一方面，饮茶也是有禁忌的，如空
腹饮茶、饮隔夜茶，都不利于健康，茶水也
不宜太浓、太烫。除此以外，还必须依据
四季气候变化和人体生理代谢的适应性，
不断调整，合理饮用，充分考虑茶叶本身
具有的寒热、温凉等性味功能的差异，从
而按时序更迭，选茗品饮，达到事半功倍

的保健效果。
春季花茶
春季是冰雪消融、万物复苏的季节，

人的身体也处于舒畅升发之际，但由于刚
经历一个漫长的冬季，人的生理机能还有
一个适应阶段。此时，饮用花茶，可以帮
助散发积郁在人体内的寒气，令人大脑清
醒、气血通畅，从而有益于消除“春困”，提
高工作效率，焕发精神面貌。

夏季绿茶
烈日炎炎的夏季，人们稍事活动就会

大汗淋漓。虽然各种冷饮和水果倍受青
睐，但茶水也不应被冷落，可选用绿茶，不
仅解渴消暑，而且还有一定的营养价值。
科学分析表明，茶叶的含钾量特别大，约
占其干重的1.5%左右。绿茶中还富含氨
基酸、维生素。所以夏日外出回家后的首
选饮品应该是温度适宜的茶水（尤其是老
人和儿童）。

秋季青茶
秋季是人体健康的“多事之季”，对健康

最为不利的气象要素是空气湿度。秋天空
气特别干燥，“燥气当令”，常常使人口干唇
裂，痛苦不堪，对人体的肺部最为不利，常会
诱发呼吸道方面的疾病。秋季最适宜饮青
茶。青茶又称乌龙茶，其性味介于红茶、绿
茶之间，不寒不热，常饮能润肤、益肺、生津、
润喉，有益于消除体内余热，恢复津液。

冬季红茶
冬季品茗，以红茶为上品，红茶性味

甘温，含有丰富的蛋白质，可补益养阳，生
热暖体，增强人的抗寒能力。

冬季空气污染较严重，而茶叶中富含
的“茶多酚”，能吸收某些放射性物质，故
茶叶又被誉为“原子时代的饮料”，在环境
污染严重的冬季，居住在城市的人们，应
该经常喝茶，从而减轻污浊空气对人体健
康的危害。 （据科普中国网）

0.01%硫酸阿托品滴眼液（又被称为

低浓度阿托品滴眼液）曾一度风靡网络。

许多家长认为该滴眼液对青少年近视具

有缓解作用，称其为“近视神药”。

那么，阿托品是什么？低浓度阿托品

滴眼液真是“近视神药”吗？此次网售叫

停事件又释放了什么信号？

阿托品滴眼液是一种竞争性毒蕈碱

受体（M受体）拮抗剂，它的主要功能有两

方面：一是控制眼轴增长。眼轴增长就会

加速近视的发展，所以控制眼轴过快增长

是防控近视很重要的一环。而阿托品滴

眼液可缓解巩膜缺氧、脉络膜血流灌注压

增加，从而抑制眼轴增长。二是放松眼部

肌肉。阿托品滴眼液能阻断胆碱能神经

对睫状肌、瞳孔括约肌的支配作用，有效

缓解眼部肌肉痉挛和疲劳，放松眼睛，进

而达到控制近视发展的作用。

在有些家长眼中，低浓度阿托品滴

眼液不仅能够延缓近视发展，甚至可以

治愈近视，那么事实真是这样吗？对此，

专家解释称：“真性近视一旦出现就很难

逆转。我们只能控制近视度数不要过快

增长，低浓度阿托品滴眼液是控制近视

增长的一种方法，但它不能治愈近视。”

在2020年5月国家卫健委举办的新

闻发布会上，北京同仁医院副院长、眼科

主任魏文斌表示，低浓度阿托品滴眼液

不是“神药”，有一部分儿童使用后会出

现怕光、近距离视物不清、药物过敏等情

况，还有一部分孩子即便使用了低浓度

阿托品滴眼液也不能够有效控制近视的

发展。

因此，专家不建议自行使用低浓度阿

托品滴眼液。上述不愿具名的医生表示，

如果打算使用这种滴眼液，首先要到专业

的医疗机构就诊，让眼科医生了解病情并

给出专业建议后再使用。家长则要充分

了解此类药品的效用与风险，不能在没有

医生指导的情况下就给孩子使用低浓度

阿托品滴眼液。有业内专家表示，通过

“互联网医院渠道+院内制剂资质”方式开

具低浓度阿托品滴眼液，可能存在处方审

核不严、扩大使用范围、加大随访观察难

度的风险。 （代小佩）

滴眼液不能逆转近视
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8 月 5 日早晨，

六安市皋城广场，

市 民 在 抖 空 竹 健

身。近年来，六安

市深入推广“大健

康”发展理念、盘活

资源，推动构建高

水平高质量的全民

健 身 公 共 服 务 体

系，引导群众参与

健身运动，打通全

民健身“最后一公

里”，提升人民群众

的健康获得感、幸

福感。 田凯平 摄

生活中我们总时不时听到吃隔夜菜会

“中毒”“致癌”“亚硝酸盐超标”说法，然而面

对剩菜剩饭不少人心中犯难，扔掉可惜，留到

第二天吃又心生安全疑虑。隔夜菜到底能不

能吃呢？

很多人担心吃隔夜菜不健康是因为听说

“隔夜菜亚硝酸盐超标会致癌”，其实亚硝酸盐

本身并不致癌，它在蔬菜、肉类中都含有一定

成分，但是它在胃中消化反应之后产生的亚硝

胺会致癌。如果我们把隔夜菜放置冰箱，第2

天拿出来加热后再食用，它的亚硝酸盐含量一

般在正常范围内。如果没有放冰箱而与空气

中的细菌结合产生一定的反应，亚硝胺则有可

能会超标，长期吃这种隔夜菜，就会导致消化

系统肿瘤的发生率上升，肠癌、肝癌、胃癌等消

化性肿瘤与亚硝胺有明显的关系。

生活中如果人们身体抵抗力不强又食用

隔夜菜就容易造成急性胃肠炎，出现恶心、呕

吐、腹痛、食物中毒等疾病；随之出现脱水、电

解质的丢失，可能会出现血压下降、头晕、心律失常或者

是低血压等。所以尽量少吃隔夜菜，饭菜要吃多少做多

少，即使吃不完不舍得倒掉就及时放冰箱冷藏，下次充分

加热后再食用。

哪些食物不适合隔夜吃？

1.隔夜海鲜
虾、蟹、贝类等水产品常会被耐低温的微生物污染，

通常烹调这些海鲜时为了鲜嫩可口，加热时间较短，有致

病微生物繁殖的风险。食用隔夜海鲜也会对人体的肝

脏、肾脏带来伤害。

2.隔夜凉拌菜
吃剩的凉拌菜经过筷子拌动保质期更短，细菌繁殖

的机会更多。因此，凉拌菜应吃多少煮多少。

3.隔夜溏心蛋
未煮熟的鸡蛋可能含有沙门氏菌等多种致病细菌，

久放就更容易滋生细菌，食用后会危害肠道。

4.隔夜蔬菜
最容易产生亚硝酸盐的食材是蔬菜类，因为蔬菜中

含有一种物质叫硝酸盐，硝酸盐本来是无害的。但是在

细菌的作用下，蔬菜中的硝

酸盐会变成亚硝酸盐，这就

是我们担心的致癌物了。

（徐昊）

材料：山楂干90克，冰糖1小把，果丹皮2个，清水1.5升。
做法：
1.山楂干冲洗干净，直接放入冷水中，小火慢慢加

热；小火煮的目的是为了把山楂的味道煮出来；
2.把果丹皮切成小块，放入锅中；
3.果丹皮下锅后十分钟内要搅拌几次，防止粘在锅

底；如果偷懒的话那就把果丹皮切的再碎一点，这样在锅
里会很快融化掉；

4.至少要煮四十分钟的时间，山楂饮的口味才会浓
郁，如果时间再长一点效果会更好。出锅前放冰糖，待冰
糖全部融化之后关火即可。

5.在煮制的过程中，会产生很多絮状物，其实都能吃
的，不过把杂质过滤一下口感会更细腻。

小诀窍：
1、山楂干在大一点的超市都有卖，中药店也有，

煮之前一定要仔细清洗干净；2、如果喜欢汁浓汁稠
的，则要把糖和山楂一起同时放入锅内，糖的份量要
加倍，可以换成白砂糖；3、煮制的全程一定要保持小
火；4、煮好后要选择玻璃材质的容器保存，不要在锅
存放较长时间，以免与金属发生化学反应；5、自制的

饮料不添加防
腐剂，所以最好
在一两天内喝
完。 （龚治）


