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当你被诊断患有房颤时，不仅
要 让 心 跳 回 到 它 应 有 的 节 奏 ， 还
要 预 防 中 风 。 患 者 需 要 重 新 思 考
某 些 食 物 和 药 物 ， 它 们 以 前 对 你
无 害 ， 但 现 在 却 可 能 对 你 的 健 康
造 成 风 险 。 美 国 “ 每 日 健 康 ” 网
站近日总结了房颤患者的 7 个隐藏
风险。

咖啡因会引发房颤 喝杯咖啡
有助于保持清醒，但过多的咖啡因
就会成为房颤的一个诱发因素，造
成不规则心跳的频繁发作。同样的
后果也显现在咖啡因药丸、能量饮
料和其他含有咖啡因的物质。

酒精会造成心脏中毒 饮酒之
前，一定要三思而行。酒精和房颤
是一个危险的组合，酒精过量会对
大脑起到镇静作用，对心脏却会起
到刺激兴奋作用，加重或引起房颤
发作。酒精对心肌也会造成直接的
毒害。

治疗感冒和过敏的药物会引发
房颤 治疗感冒、过敏的药物与房
颤 并 不 能 混 搭 。 在 服 用 这 类 药 物
时，要格外谨慎，因为它们可能会
造成不规则心跳频繁发作。所有试
图减少分泌物或扩呼吸道的药物都
会对心脏造成直接的刺激。因此，
房颤患者在服用任何药物之前都应
咨询医生。

绿叶蔬菜影响凝血 谁会想到
蔬菜还有害？但事实证明，如果你

患有房颤，一些蔬菜的确有危险。
如果房颤患者正在服用抗凝药（如
华法林）来预防中风，他们就应该
严格控制对某些绿叶蔬菜（如菠菜
和羽衣甘蓝）的摄入量，因为它们
含有大量的维生素 K。维生素 K会抵
消抗凝药的作用，对房颤患者构成
危险。

提防某些维生素和草药补充
剂 尽管非处方的营养补充品通常
被认为是无害的，但其中的一部分
会影响房颤。例如，维生素 E具有抗
凝活性，如果你正在服用抗凝药，
一定要咨询医生。

极端的运动会对心脏施加压
力 对于大多数房颤患者来说，适
度运动并不会造成问题，反而有益
于他们控制体重和改善情绪。锻炼
过度却可能引发房颤发作。心脏病
专家反对房颤患者过量运动，如果
你在锻炼过程中或锻炼结束后注意
到了不规则的心脏节律，一定要告
知医生，防止有益于健康的锻炼转
变为房颤的危险因素。

压力、焦虑和抑郁会让心脏承
重 情绪对房颤发作会起到影响作
用。焦虑和抑郁症状严重的房颤患
者，其房颤发作次数要多于焦虑症
抑郁症状较轻的房颤患者。为减轻
压力和降低房颤发作的风险，患者
应当密切关注情绪，多安排些放松
活动，减小情绪负担。

天气越来越冷的时候，就需要
点暖胃暖人心的食物。这里有七碗
养生粥和八碗养生汤，热气腾腾刚
出锅，赶快趁热喝了吧!

小米海参粥
作用：补益元气
用料：小米100克，海参三个

荷叶红薯糯米粥
作用：健脾养胃通便
用料：荷叶 20 克，红薯 200

克，糯米100克
莲子核桃芝麻粥

作用：养心安神，补肾生发
用料：莲子 20克，核桃 20克，黑
芝麻15克，大米100克

山药小米紫米粥
作用：健脾养胃护肝
用料：山药 50 克，小米 50

克，紫米50克。

人参果山药大米粥
作用：益气养阴
用料：人参果 50克，山药 50

克，大米100克
绿豆百合粥

作用：清热养阴利湿
用料：绿豆 50 克，百合 20

克，小米100克
玫瑰花红豆大米粥

作用：养血活血，化斑美容
用料：玫瑰花 20克，红豆 30

克，大米100克

当归生姜羊肉汤
作用：补血温阳散寒
用料：当归 10克，生姜五片，

羊肉500克
百合莲藕汤

作用：养阴凉血
用料：百合 50 克，莲子 20

克，藕500克
冬瓜薏米汤

作用：利湿
用料：冬瓜500克，薏米50克

山楂红枣汤
作用：补血活血
用料：山楂 100克，红枣 100

克，大米100克，枸杞子10克
银耳雪梨汤

作用：润肺止咳
用料：银耳50克，雪梨250克

乌鸡黄芪红枣汤
作用：补气养血，有利于产后

恢复，手术、化疗康复
用料：乌鸡 500 克，黄芪 30

克，红枣20克
鲫鱼萝卜汤

作用：养阴通乳
用料：鲫鱼 200克，萝卜 100

克

荸荠梨水
作用：清热养阴，润肺止咳
用料：荸荠 500 克，雪花梨

250克，冰糖20克

一提到隔夜茶，许多人都觉得隔
夜茶不能喝，有些危言耸听的说法还
有“喝隔夜茶会致癌”，其实这种说法
是没有科学依据的，而且没有变质的
隔夜茶还有很多你想不到的妙用呢，
那 么 我 们 就 一 起 来 看 看 隔 夜 茶 的

“好”吧。

隔夜的茶水，到底能不能喝

所谓隔夜茶一般是指茶叶浸泡超
过 12 小时以上，或者是搁置了一晚
上 的 茶 。 说 隔 夜 茶 会 致 癌 的 理 由
是：茶叶放置过夜后，会产生二级
胺，而这些二级胺类物质可以转变

成致癌物——亚硝胺，实际上这种说
法是没有科学依据的：

第一，二级胺类物质广泛存在于
多种食物中，如米、面、鱼肉等，并
非茶所特有的，人们从茶叶中摄入的
二级胺类物质远远低于人们从日常的
主食、蔬菜中摄入的量。

第二，二级胺类物质不等同于致
癌物——亚硝胺，要想生成亚硝胺必
须在特定的条件（合适的酸碱度、微
生物和温度等多种因素作用下）才与
硝酸盐共同存在并发生化学反应才能
形成亚硝胺，对于茶水本身来讲，很
难具备这些条件。

第三，亚硝胺在人体内达到一定
的含量才会产生致癌作用，据研究，
每千克体重吸收 100至 200毫克才有可
能致癌，而且需要持续大剂量服用，
就算隔夜茶中可能有亚硝胺，那含量
也是非常小，根本不能达到这么大的
量。相反的，茶叶本身中含有丰富的
茶多酚和维生素C，这些都是亚硝胺的
天然抑制剂。

因此，隔夜茶致癌是没有科学依
据的。

既然隔夜茶不致癌，那么隔夜茶
到底能不能喝呢？

从营养和卫生的角度来讲，隔夜
茶中的维生素大量丧失，其他营养物
质也都有所减少，而且隔夜茶中的微
生物的含量会上升，尤其是在夏季高
温的时候；而且隔夜茶中会产生大量
的游离单宁酸，对胃黏膜有直接的刺
激作用。因此，隔夜茶到底能不能喝
取决于个人的身体情况、茶的变质程
度，如果肠胃健康，隔夜茶也没有变
质，那么隔夜茶也是可以喝的。

不喝也别倒，隔夜茶有妙用

隔夜茶不会致癌，但是从营养、
卫生的角度来讲，还是提倡现泡现
喝，尽量避免喝隔夜茶，更不能喝变
质的隔夜茶。虽然不喝，但是也别倒
掉，可以让这些隔夜茶发挥“余热”，
充分利用茶叶的价值，因为它还有很
多妙用。

止血、止痒 隔夜茶中含有丰富
的酸素和氟素，可阻止毛细血管出
血。对于口腔炎、湿疹、牙龈出血
等，可以用隔夜茶漱口预防和治疗。
用温热的隔夜茶洗头或擦身，茶中的

氟能迅速止痒，还能防治湿疹。
生发、固齿、除口臭 古法认为

用隔夜茶洗头，可以去除头屑和生
发，每天用隔夜茶洗眉毛，坚持一
段时间可令眉毛浓黑发亮。茶水中
的氟会增强对酸性物质的抵抗力，
减少蛀牙的发生；氟还能消灭牙菌
斑。茶中含有精油类成分，清晨刷
牙前后或是饭后，用隔夜茶漱口，
可使口气清新。

明目、防晒 茶叶中茶多酚具有
抗菌消炎的作用，如果眼睛疲劳，可
用隔夜茶清洗，记得大宅门里的七爷
就是用茶洗眼睛的。

茶叶中含有鞣酸，对皮肤有收敛
的作用，如果皮肤被晒伤，可用毛巾
蘸隔夜茶擦拭皮肤，有缓解皮肤晒伤
的作用。

去腥、去油腻 吃完海鲜可以用
隔夜茶洗手、刷锅，去腥；用隔夜茶
擦洗油锅、面盆等，可以去油腻，还
能去油污。

杀菌治脚气 茶叶里含有单宁
酸，具有强烈的杀菌作用，尤其对导
致脚气的丝状菌特别有效，用隔夜茶
泡脚，可以有效治疗脚气。

祛痘痕 茶叶水有杀菌功能，晚
上睡觉前，把脸洗干净后，用隔夜的
茶叶水涂在脸上，轻轻按摩后再用清
水洗掉。

浇花、驱蚊 隔夜茶中有植物生
长所需要的氮原子，浇花能增添养
料，并保持土质中的水分，让花长得
更好。冲泡过的茶叶晒干，在夏季的
黄昏，用火点燃可以驱蚊虫，不仅对
人体无害，而且清香好闻，晒干的茶
叶还可以做成枕头，可以醒脑驱蚊。

天冷天冷了了
来碗热腾腾的养生汤粥来碗热腾腾的养生汤粥

进 食 时 一 不 留 神 就 把 舌 头 咬
了 ， 这 时 候 老 人 常 说 “ 是 想 吃 肉
了 ”。 边 说 边 吃 注 意 力 分 散 ， 偶
尔 咬 舌 头 很 正 常 ， 但 如 果 总 是 咬
到 舌 头 ， 那 可 能 是 某 些 疾 病 的 先
兆。

舌 头 运 动 是 由 神 经 系 统 控 制
的，任何一个环节出现问题，舌头
的运动就会受到影响。北京地坛医
院 神 经 内 科 副 主 任 医 师 许 东 梅 介
绍，边说边吃，注意力分散，偶尔
咬舌头很正常。但如果总是咬到，
可能有两种情况。一种是咀嚼时舌
头的运动失调了；第二种就是舌头
和口腔的感知出了障碍，这可能和
压力过大，或是身体疲劳，神经系
统无法正常控制肌肉进行咀嚼活动
有关。

牙齿咬合关系不好也有影响，
东南大学附属中大医院口腔科副主
任医师陈耀忠表示，如果把牙齿咬
紧，都是上牙包在下牙外面，这样
舌头就比较安全。但有些人上牙牙
弓小，这种人咬到舌根的几率就比
较 大 。 这 种 情 况 一 般 戴 段 时 间 牙

套，调整一下就好。另外有些人舌
头肥大或者牙齿磨损不均，这样舌
头被咬的几率也比较大。

如果是上了年纪的人吃饭时频
频咬到舌头，那就要格外小心了。
在医学上有一种疾病叫“腔隙性脑
梗死”，它的前期症状就有爱咬舌头
的症状。咬舌头是因为大脑局部梗
塞，压迫脑神经，使舌头不能灵活
运动，常在咀嚼中被牙齿咬伤。腔
隙性脑梗塞多发生在患有高血压，
高血脂、糖尿病的老年人身上，老
人如果发现自己常咬舌头，或伴有
头晕、头痛、行走不稳、言语不清
等，应赶紧就医。

陈耀忠提醒，如果舌头没被咬
破 ， 一 般 不 需 要 处 理 ， 会 自 动 愈
合。如果创伤面严重，注意清洁消
毒，可以在伤口涂点甘油，或喷西
瓜霜喷剂，喷完后不要说话，让西
瓜 霜 在 伤 口 上 停 留 片 刻 ， 多 喷 几
次，这样可促进伤口愈合。创面愈
合期间饮食清淡。因为刺激性食物
会对伤口造成二次伤害，避免吃过
烫食物，饭后及时漱口。

吃饭咬舌头预示大病来临

房颤七个诱发风险


