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不少疾病本来不必发生，但是

人们总想省着点，结果把自己“省”

出问题。

买水果摊上的坏水果

水果摊常常会把表面磕碜、有

些坏掉的水果便宜处理掉，几块钱

就能买一塑料袋。这些水果看起来

只是有点磕巴、破损，削一削还能

吃，实际上里面已经被霉菌污染，

长期食用对肝脏不利。

筷子发霉了洗洗继续用

有多少家庭会定期更换筷子

呢？若用的是不锈钢材质，几年不

换也没事，但若是木质筷子，时间

长了就会发霉，失去本来的颜色。

就算放进开水中煮，也不能杀死霉

菌，最好定期更换。

为省电不把剩饭放冰箱

一些老年人怕费电不愿意用

冰箱，把吃不完的饭菜就放在桌

上，下一顿继续吃。殊不知在温暖

的环境中，细菌早就入侵饭菜，食

用后很容易腹泻，而且绿叶菜中的

亚硝酸盐含量还会升高，对胃部健

康非常不利。

为省一顿饭钱不吃早饭

很多人没有吃早饭的习惯，有

人觉得省钱，却不知长此以往会越

省越亏。若是一顿饭不吃，胆汁无

法排出，胃酸没有食物消化，就容

易胃痛、生成结石，最后拖成老胃

病，受罪的还是自己。

节省值得称赞，但是要看用

在什么地方。例如把烟酒钱省下

来，肺部、肝脏、口腔就能避免遭

受刺激，患癌率也会有所下降。把

大鱼大肉的钱省下来，吃些乳制

品、果蔬，不仅花钱少，对身体也

健康。

（据《健康时报》）

不少病是“省”出来的

春季忽冷忽热的气温让不少

人被咽炎困扰，反复咳嗽、咽痒、咽

干等，除了天气原因，也与自身正

气不能抵御外邪有关，不妨试试这

些食疗粥。

发热咽痛 豆豉解表粥

急性咽喉炎发作的患者常有

发热恶风、咽喉疼痛、头痛等症，与

风热邪气侵袭咽喉有关，可选取淡

豆豉 15 克、葛根 30 克、生石膏 30

克、麻黄 3 克、荆芥 3 克、炒栀子 3

克，与生姜 3 片、葱白 2 段加水同

煎，煮沸5～10分钟后去渣取汁，再

加入大米60克同煮为粥食用，能够

发汗清热，适用于急性咽喉炎引起

的不适症状，若服后汗出热退，应

及时停服。

咽肿烦躁 鲜藕绿豆粥

若咽喉肿痛，烦躁口渴，或伴牙

龈肿痛、大便干燥等症，多与肺胃热

盛，或热邪伤阴有关，可先将绿豆30

克煮沸，加入大米30克煮至半熟，再

放入鲜藕片50克，煮至全熟后调入

适量白糖，煮1～2沸即可，能够清热

利咽除烦、生津止渴，缓解咽部肿

痛、咽干心烦等热盛阴伤症状。

咽干声嘶 粳米二冬粥

如果咽喉干痛明显，声音嘶

哑，伴口渴心烦等症，可将天冬 20

克、麦冬20克加水煎煮，去渣取汁，

用药汁熬煮大米30克，熟后调入蜂

蜜 1 匙即可，能够清热利咽、养阴

润肺，适合急性咽喉炎后期食用，

以缓解热邪伤阴引起的咽喉干痛、

声音嘶哑等不适。

干咳少痰 百合生地粥

若慢性咽喉炎患者咽喉疼痛，

干咳少痰，或伴潮热盗汗、手足心

热、腰膝酸软等症，多与肺肾阴虚、

虚火上炎有关，可取生地 30 克捣

碎，加水煮汁，去渣后用药汁熬煮

鲜百合50克、大米30克制成稀粥，

可以养阴益肾、清热利咽，适合反

复咽痛不愈、干咳少痰等慢性咽喉

炎人群。 （据《健康时报》）

好好刷牙
可防高血压
和糖尿病

口腔卫生与心血管健康息息

相关。近日，一项来自贵州省对近

万人的研究发现，勤刷牙可降低高

血压和 2 型糖尿病风险，每天至少

刷两次牙可能有助于预防这两种

疾病。

多因素分析显示，平均随访

6.6 年期间，与几乎不刷牙的人相

比，每天至少刷两次牙的人患高血

压和糖尿病的风险分别降低了

45%和 35%，每天刷一次牙的人患

高血压的风险也降低了23%。

将随访不足 2 年的人排除后，

与从不刷牙的人相比，每天至少刷

两次牙的人患高血压和糖尿病的

风险仍分别降低46%和36%。而且，

勤刷牙对于居民高血压风险的降

低作用更显著。

值得一提的是，研究显示，60

岁以下、无高血压的居民如果不

经常刷牙，更容易出现 2 型糖尿

病。

据了解，该研究在 2010~2012

年从贵州省纳入9280名成年人，随

访至 2020 年。这些人中，约 13%不

经常刷牙，28%每天刷一次以上牙；

平均年龄 44.5 岁，47.5%为女士，

66.6%为农村居民，58.7%为汉族。

中位随访 6.6 年期间，1215 人

出现高血压，767 人出现 2 型糖尿

病。 （据《北京青年报》）

喝春茶有什么讲究呢？

春茶有“三好”。

1. 营养丰富。经一冬天的休养

和积蓄，春茶芽叶肥嫩、翠绿亮泽，

富含茶多酚类、咖啡因、维生素C、

氨基酸及硒、锌等。

2. 口感好。春茶富含氨基酸，

给人鲜爽淳甜的口感，香气扑鼻。

3. 安全。冬天不施农药，初春

也不需喷洒农药，尤其是山上的茶

树。

茶中营养主要在第一泡茶中。

我们喝茶，不仅喝茶水的味道，还

要喝茶叶中的营养素，也就是通过

热水冲泡后溶入茶水中的营养。现

代研究发现，第一次开水沏茶的茶

水营养最好，因为第一次沏泡的茶

水中，茶叶里85%的茶多酚、95%的

咖啡因，都溶到茶水中去了。

如果你把第一泡茶作为“洗

茶”倒掉了，那就等于把茶叶的营

养精华倒掉了。其实春茶还是比较

安全的，茶叶也是比较干净的，没

必要“洗茶”，如果不放心，可用冷

开水“洗”一下。

（据《中国妇女报》）

反复咽炎喝碗粥

喝春茶无需“洗茶”


