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茶在我国已经拥有几千年的文化历史了，自

古以来招待亲朋好友都是以喝茶的方式。香烟，

能够暂时缓解自己的压力，但长期吸烟对身体会

造成心血管功能下降、增加患癌的风险、加速衰老

等影响。

当然，饮茶对身体有提神醒脑、抗氧化、降低

心血管疾病的发病率等好处，但一定要注意茶不

要太浓，如果太浓，对身体的危害也是极大的。

喝茶能减少吸烟的危害吗？

茶具有清热解毒、生津止渴、利尿祛痰、抗癌

降压的功效。然而，吸烟对身体最大的危害是致

癌。喝茶其实对致癌因素有一定的抑制作用，但

却微乎其微。喝茶确实能够有效地缓解部分烟

毒，但是茶水的功效毕竟没有那么强大，只不过是

杯水车薪罢了。

想要减少身体的伤害，大家还是要及时的戒

烟，减少有毒物的摄入，这样对人体的每一个器官

都是有利的。

吃哪些食物有助于减轻烟草损伤？

木耳 木耳是比较常见的一种食材，它里面

含有丰富的胶质，进入人体后能够有效清除消化

道内的灰尘，把杂质吸附起来，帮助人体排出体

外，从而达到清胃清肠的功效。同时，也能够为人

体补充各种微量元素，吸收更多的膳食纤维，促进

肠胃的蠕动，能够帮助人体减少烟草对身体器官

的伤害，保护肺部。

白萝卜 从中医角度来说，白萝卜性甘微凉，

入肺经和胃经，具有一定的滋阴养肺的功效，而且

对于那些肺热导致的咳嗽多痰或上火有非常好的

改善。白萝卜当中含有比较丰富的维生素 a、维生

素 c，它可以有效补充体内的维生素，达到抗氧化、

抗衰老的作用。维生素 a 能够有效促进免疫球蛋

白的合成，从而增加自身的抵抗力，同时白萝卜当

中的木质素能够提高人体巨噬细胞的活力，具有

防癌作用。

雪梨 雪梨性寒味甘，有润肺止咳、滋阴清热

的功效，特别适合肺部不适的人群。

《本草纲目》记载，“梨者，利也，其性下行流

利。”药用能治风热、润肺、凉心、消痰、降火、解毒。

现代医学角度来说，梨有一定的滋阴清燥、止咳化

痰的功效，所以很多人在咳嗽或肺部不适时，都会

使用雪梨来养护肺部。 （黄 娜）

肝，五行属木，它像春天旺盛生长的

树木，容易生发阳气。而肝与胆相表里，

肝的阳气要借助胆经才能往外发泄，祛

除外寒。此时如果肝胆经络阻滞，气血

流通不畅，就会出现郁热症状，如急躁易

怒、口干口苦、头晕头痛、女性痛经、乳房

胀痛等。其实这些都是肝胆经循环的部

位出现了问题。因此，在疾病发生之前，

我们要趁初春抓紧时间养护肝，推荐一

杯党参玫瑰花茶。

【材料】党参10克，玫瑰花3克。

【做法】将两者一同放入茶碗，加入

沸水，加盖焖3-5分钟即成。

【适合人群】肝郁气滞、脾胃气虚

者。常见情绪不畅、喜欢叹气、胸脘满

闷、胁肋胀痛、食少纳差、嗳气反酸，神疲

乏力。

党参性平，味甘，归脾、肺经，能补

气、健脾、益肺。玫瑰花性温，味甘苦，归

肝、脾经，能疏肝解郁、理气活血。二者

共用，能很好地疏肝理气又健脾补气。

（繁 花）

甲状腺结节是人体甲状腺细

胞异常增生后，在甲状腺部位出现

的肿块。大多数甲状腺结节都不

会引起任何症状。因此，若您在

体检中发现自己患上甲状腺结

节，不必过于紧张。

那么，我们应该怎么做呢？

甲状腺结节是各年龄段人群

的常见病，尤其是中年女性，可能

是单个甲状腺结节，也可能是多

个。甲状腺结节本身并不可怕，

其中多个甲状腺结节的发病率高

于单个，而单个癌变率较高。当发

现甲状腺结节时，不要紧张，要做

好以下四件事：

做检查。发现甲状腺结节

后，患者可以通过超声及时确认

甲状腺结节的大小、数量和良恶

性状态，并根据具体情况采取适

当的治疗方法。目前常用的检查

方法有二维和三维超声、B 超、彩

超，包括超声造影和超声弹性成

像。

当患者发现甲状腺结节时，

首先，要准确了解结节的大小和

边界，是否钙化，是否与周围其

他组织器官有关，是良性还是恶

性。其次，通过细针抽吸细胞学

活检，准确判断结节是良性还是

恶性，以及是否有癌症。

判性质。医生通常会根据

患者的病史、临床特征和检查结

果制订治疗计划，其中最重要的

是判断结节的性质。对于不压

迫周围器官的良性小结节，医生

通 常 建 议 随 访 或 观 察、药物控

制。但是如果结节在短时间内快

速生长，恶性转化的可能性就会

增加。

如果结节体积大、有压迫症

状，严重影响外观或导致甲亢；造

成过度的心理压力，严重影响正常

的工作生活，有手术的意愿，医生

会建议患者接受手术。

如果发现恶性结节，应尽快接

受标准化甲状腺癌症治疗。

合理饮食。多吃富含碘的食

物会增加甲状腺滤泡细胞的损伤

和抗体的产生，加重甲状腺细胞的

损伤。

患者应根据结节的病因和分

类采取适当的饮食计划。如毒性

弥漫性甲状腺肿或甲状腺功能亢

进伴结节和高功能腺瘤患者，应禁

止食用碘盐、海鲜。桥本甲状腺炎

伴结节患者不必严格禁止碘，但不

建议过量食用海鲜。

如果是非功能性结节，对甲状

腺功能没有影响，在饮食中不用禁

止碘的摄入，但需要少吃硫氰酸食

物以及含黄酮的水果，例如卷心

菜、小萝卜、柠檬、大豆等，可以多

吃一些山药、五谷杂粮以及芋头等

食物。

避诱因。辐射是导致甲状腺

癌症的重要原因。此外，女性精

神压力过大、生物钟紊乱也是导

致甲状腺癌症的重要原因。因

此，远离辐射损伤，在日常生活中

保持良好的心态，可以在一定程

度上保证甲状腺的健康。

（伊羽雪）

工作调动，单位离家很远，我在单位附近租了套房

子。房子破旧，因一直出租，历任租客都是暂居，谁也

不爱惜，墙皮脱落，墙上到处都是钉子，我租下它完全

是冲着房租便宜。

刚搬进出租房不久，有事询问邻居大姐，一进门我

便被大姐家吸引了——太漂亮了，水培蔬菜随处可见，

阳台上、客厅里、书房里，连厨房里都有。大姐说，她也

是租的房子，不想投资去装修，思来想去不如在家里种

一点绿植“遮丑”，有朋友推荐她在家里水培蔬菜，比养

花强多了，既美观又能吃，是经济实惠的“蔬菜”装修。

大姐开始时网购蔬菜种子和水培蔬菜的箱子，后

来种的时间久了，便开始自制营养液和箱子，大姐发现

一次性的外卖汤盒质量不错，便收集起来，DIY了一组

水培箱子。水培蔬菜一年四季都可以种，想吃什么种

什么，不仅省下了一笔菜钱，最关键的是看着一箱一箱

绿油油的蔬菜，心里敞亮。

我当下决定跟着大姐学种菜，顺便也“装修”一下

出租房。大姐拉我进了一个菜友群，群里高人真不少，

有个叫芳儿的群友，她家是小户型，阳台也不大，但她

在阳台外搭了一个半篮形铁架，里面放上土壤，种上蔬

菜。芳姐说外国人是将花种在窗外供他人欣赏，她是

将菜种在窗外，一样养路人眼。菜种在窗外还让她收

获了好人缘，芳姐说有一年她家香菜高产，自己吃不

了，便在窗外竖起了块木板，上面写着：香菜免费送。

真有邻居做饭没香菜了，敲门取菜的。免费送的蔬菜

不仅增进了邻里感情，而且很多邻居都跟她学习种菜，

现在邻居都变成“菜友”了。

芳姐是位很有情调的女人，她家不用的旧柜子、橱

子都被她改造成“菜地”了，一层种一种蔬菜，每一层都

有自己的风景，而且她还让老公在柜子、橱子下面安装

了小轮子，菜地可移动，既保证蔬菜有足够的日照，又

可以当墙用，将家里的空间隔成一个个独立的小格

子。“菜地”每移动一个地方，感觉家里都会大变样，相

当于换了个居住环境。

种菜就像养孩子，需要耐心和时间，芳姐说自从家

里开始种菜，她都没时间玩手机了，下了班就伺候她的

菜地。还号召老公、孩子都参与进来，为了提高他们的

积极性，他们家实行联产承包责任制，比赛看谁种的菜

好。现在住在城里的孩子接触大自然的机会太少了，

芳姐种菜的初衷是陪孩子玩的，没想到种着种着种出

了名堂，芳姐老公现在也成了种菜高手，他是农村出来

的孩子，对农活不陌生，芳姐经常向他请教种菜的问

题，他得意地说，自己在家里终于有一样说了算了，那

就是“菜事儿”。没想到种菜还种出了夫妻共同话题，

种出了家里男人的地位。

汪曾祺喜欢逛菜市场，“看着生鸡活鸭、鲜鱼水菜、

碧绿的黄瓜、彤红的辣椒。热热闹闹、挨挨挤挤，让人

感到一种生之乐趣。”烟火凡尘，普通人的小日子，时间

和金钱不足以撑起诗意的远方，但只

要走心，一菜一蔬也能让平淡的生活

乐趣满满，生活有了趣味，朴素的日子

也是良辰。 （马海霞）

﹃
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喝茶能减少
吸烟的危害吗

发现甲状腺结节
做好四件事

捏一颗诱人的耙耙柑捏一颗诱人的耙耙柑，，剥开的瞬间剥开的瞬间，，

清香迅速充满在阳光里清香迅速充满在阳光里，，饱满的橘瓣在饱满的橘瓣在

舌尖绵软缠绕舌尖绵软缠绕，，化身为橘子汁化身为橘子汁。。吞到心吞到心

口的时候口的时候，，还能感受到一阵冰糖味的微还能感受到一阵冰糖味的微

凉凉，，迅速驱走了身心的焦躁迅速驱走了身心的焦躁。。那一刻那一刻，，我我

知道春天快来了知道春天快来了。。

余世存在余世存在《《时间之书时间之书》》中说中说，“，“你的职你的职

责是平整土地责是平整土地，，而非焦虑时光而非焦虑时光。。你在三你在三

四月做的事四月做的事，，在七八月自有答案在七八月自有答案。”。”新年新年

伊始伊始，，正需要保持好心情和体力正需要保持好心情和体力，，补充维补充维

CC增强免疫力增强免疫力，，铆足劲头在自己的岗位铆足劲头在自己的岗位

奋斗奋斗。。

此时此时，，蒲江的朋友给我寄了一箱蒲江的朋友给我寄了一箱““春春

见见””柑橘柑橘。。这些名为这些名为““春见春见””的小家伙们的小家伙们

生长在日照充足生长在日照充足、、昼夜温差大的长秋山昼夜温差大的长秋山

上上，，勤勤恳恳地日晒勤勤恳恳地日晒，，本本分分地积累糖本本分分地积累糖

分分，，用时间酝酿蒲江上的用时间酝酿蒲江上的““味觉奇迹味觉奇迹”。”。

每年四月每年四月，，蒲江上的柑橘树便开始蒲江上的柑橘树便开始

开花开花，，经过漫长的孕育经过漫长的孕育，，直到次年一月果直到次年一月果

树才能成熟树才能成熟，，是早春难得的鲜果是早春难得的鲜果，，错过两错过两

个月的采摘期个月的采摘期，，就只能等明年就只能等明年，，因此叫做因此叫做

““春见春见”。”。既是对于这份春日馈赠的珍既是对于这份春日馈赠的珍

惜惜，，也是对于春日相见的期盼也是对于春日相见的期盼。。

““春见春见””不是岁月静好的小花瓶不是岁月静好的小花瓶，，它它

的身体里藏着两个肉眼可见的强大优的身体里藏着两个肉眼可见的强大优

势势，，首先是近乎完美的酸甜比首先是近乎完美的酸甜比，，这是衡量这是衡量

大部分水果的法宝大部分水果的法宝。。果农有个测糖仪果农有个测糖仪，，

把果肉放在上面把果肉放在上面，，就可以马上告诉你答就可以马上告诉你答

案案，，甜度在甜度在 1010度左右就算合格度左右就算合格，，1515度就度就

很不常见很不常见。。这个测算标准并不是越高越这个测算标准并不是越高越

好好，，太低了口感酸涩太低了口感酸涩，，太高了又觉得甜太高了又觉得甜

腻腻，，失去了水果的清新失去了水果的清新，，而而““春见春见””的果实的果实

能达到能达到1414--1717度度、、酸度酸度55%%的黄金比例的黄金比例。。

另有一个专业术语叫做另有一个专业术语叫做““可溶物可溶物””含含

量量，，这也是衡量柑橘品质的重要标准之这也是衡量柑橘品质的重要标准之

一一，，也就是吃进嘴里的果肉也就是吃进嘴里的果肉，，是否容易化是否容易化

渣渣，，可溶物的含量越高可溶物的含量越高，，越能证明它的越能证明它的

““皮薄汁多皮薄汁多”。”。吃耙耙柑的时候吃耙耙柑的时候，，就能强就能强

烈地感受到这个专业术语的意思烈地感受到这个专业术语的意思，，轻轻轻轻

破开的果皮里藏着超大的橘瓣破开的果皮里藏着超大的橘瓣，，入口只入口只

需舌头轻轻一压需舌头轻轻一压，，便在口腔中原地爆炸便在口腔中原地爆炸，，

汁水满溢汁水满溢，，不带一点渣不带一点渣。。令人骄傲的品令人骄傲的品

质为它赢得质为它赢得““橘中皇后橘中皇后””的美誉的美誉，，也是冬也是冬

末春初市场上最受欢迎的水果末春初市场上最受欢迎的水果。。

““春见春见””又名耙耙柑又名耙耙柑，，在四川话里在四川话里

““耙耙””是软的意思是软的意思，“，“耙耙柑耙耙柑””的得名正是的得名正是

源自它饱满的果瓣和细腻的肉质源自它饱满的果瓣和细腻的肉质，，没有没有

籽的胡搅蛮缠籽的胡搅蛮缠，，咬一口咬一口，，汁水迸发汁水迸发，，满世满世

界都是柑橘味界都是柑橘味，，像喷了橙花味的香水一像喷了橙花味的香水一

般般，，嫩滑的橘肉不需要用力咀嚼嫩滑的橘肉不需要用力咀嚼，，丰富的丰富的

维维CC就已然融化在舌尖中就已然融化在舌尖中。。

第一次吃耙耙柑的时候第一次吃耙耙柑的时候，，办公室里办公室里

的小伙伴们形容这是会爆汁的的小伙伴们形容这是会爆汁的““水果鱼水果鱼

子酱子酱”，”，柑橘的清香最容易带给人们快柑橘的清香最容易带给人们快

乐乐，，看着他们脸上笑靥如花的表情看着他们脸上笑靥如花的表情，，一直一直

期待的春天期待的春天，，似乎终于来到似乎终于来到。。

（（彭彭 晃晃））

果汁“炸弹”
党参玫瑰茶 疏肝又补气

天气冷，身边胃不舒服的人就多，告

诉大家一个养胃秘方——姜汁撞奶，养

胃又暖胃。这道饮品还有预防感冒的作

用，可以说是冬春最佳营养饮品。“姜汁

撞奶”是珠江三角洲一带传统美食。

制作方法：将老姜去皮榨汁，把热好

的牛奶倒入盛有姜汁的碗里（推荐比例：

每 100克牛奶 8克姜汁），这就是“撞”的

过程，倒牛奶时速度要快，使牛奶和姜汁

充分混合，再盖好盖子，待 10分钟左右，

姜撞奶就做好了。

功效：牛奶性甘味寒，补虚羸；而姜

性辛微温，散寒暖胃，祛痰下气。

口感：姜汁撞奶形似布丁，口感香醇

爽滑、甜中微辣。

（蔡 晓）

养胃秘方——姜汁撞奶

有的人特别爱吃鱼生，中医认

为，鱼生里的生鱼片及生蔬菜多属于

寒凉之物，食用时要留意三事项：

配料：吃鱼生时，建议搭配其他

具有温热之性的配料，如姜汁、蒜泥、

醋等，以制约它的寒凉之气。

用量：提醒！不能食用过量，以

免损伤脾阳，引起胃痛、腹泻、呕吐

等。

食物来源：食用来路不明或是未

经正确处理的鱼生片，可能会感染细

菌或寄生虫，如曾在新加坡爆发的

GBS疫情，以及与吃鱼生有关联的肝

吸虫病。

肝吸虫病是由华支睾吸虫寄生

于人或哺乳动物肝胆管内所引起的

一种寄生虫病。华支睾吸虫轻度感

染可能没有症状，重者则有腹痛、腹

泻、消化不良、疲倦乏力、肝区隐痛、

肝肿大等临床表现，晚期可能出现肝

硬化、腹水和侏儒症，还可并发胆囊

炎、胆管炎、胆管阻塞等，甚至引起肝

癌。

因此，在食用时要选择来源可靠

及经过正确处理的鱼生。

吃鱼生后如何调理？

鱼生的属性偏凉，因此食用后调

理以温中健脾为方向，可考虑以下调

理食疗方：将紫苏叶10克、生姜2片、

麦芽 10克、谷芽 10克、神曲 10克、陈

皮 3克，加入 500毫升的水煮沸后，焖

15至20分钟后饮用。

紫苏叶可行气健胃，解鱼虾蟹的

毒性，生姜可温中益胃，散脾胃中的

寒湿，加上麦芽、谷芽、神曲及陈皮可

帮助消胀除积。

吃鱼生营养吗？

鱼生中的生鱼片具有丰富的优

质 蛋 白 质 、维 生 素 及 微 量 矿 物 质

DHA。其中三文鱼的鱼肉含有的铁

质较多，有助于补铁、补血的作用。

蔬菜丝富含纤维，可减少致癌

因子在肠道内的滞留时间，尽快随

大便排出人体，减少致癌机会。例

如：萝卜可帮助缓解胸膈满闷、食积

胀满、痰咳失音、糖尿病等症状。芹

菜具有平肝清热、化痰下气、健胃利

尿、祛风利湿、镇静降压之功效，可

协助治疗高血压、血管硬化、神经衰

弱等。

哪些人不适合吃鱼生？

虽然许多人都爱吃鱼生，不过，从

中医角度来看，阳虚体质及痰湿体质

的人不适合吃鱼生，因为这些人群通

常伴有脾阳虚，若过食生冷，造成脾胃

的负担，一般会加重阳虚及痰湿的体

质表现。

阳虚体质：肌肉松软不实，怕冷，

手足冰冷，喜欢温热饮食，精神不

振。性格多沉靜、內向，容易出现痰

多、浮肿、腹泻的问题。痰湿体质：身

材肥胖，腹部肥满松软，面部油脂较

多，汗多且黏，胸闷，痰多，口腔黏腻

或甜，喜食肥膩甜点。 （王小梅）

吃
鱼
生

要
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