
饮茶可降低骨折住院风险

2万余人骨密度数据研究发

现，有长期饮茶习惯的女性骨密度

更高。同时，根据45万余人的长期

随访数据发现，每日饮茶能降低因

任意骨折导致住院的风险，饮绿茶

者以及饮茶超过 30年的个体发生

髋骨骨折的风险也降低。

这是北京大学公共卫生学院

李立明教授团队近期分别在《Nu-

trients》（《营养素》） 和《Osteo-

porosisInternational》（《国际骨质

疏松症》）上发表的“中国慢性病前

瞻性研究”项目的最新科研成果。该

研究为中英合作开展的中国慢性病

前瞻性研究项目系列研究之一。

论文责任作者、北京大学公共

卫生学院流行病与卫生统计学系吕

筠教授介绍，随着人口老龄化的加

剧，骨骼健康已成为重要的公共卫生

学问题之一。既往研究提示，在绝经

女性中，饮茶对骨密度有保护作用，

但缺乏男性的相关证据。同时，既往

研究提示饮茶能降低骨折的发生风

险，但研究结果并不一致，仍缺乏中

国人群大样本前瞻性研究的证据。

研究人员在重复调查的20643

名中国成年人的跟骨骨密度数据发

现，在女性中，与从不饮茶者相比，

有长期饮茶习惯的女性的骨密度更

高。进一步分析茶叶冲泡量与骨密

度的关系，每天茶叶冲泡量 <6g者

的骨密度高于从不饮茶者，但喜饮

浓茶者（茶叶量≥6g/天）的骨密度

与从不饮茶者没有差别。人们担心

茶叶中的咖啡因会增加尿钙流失，

导致骨质疏松。但是在当前这个女

性人群中，研究人员并未观察到饮

浓茶者的骨密度低于从不饮茶者。

在男性人群中也暂未发现饮茶与骨

密度存在关联。

另外，研究人员分析“中国慢性

病前瞻性研究”募集的 453625名

成年人平均随访 10年的数据发

现，与从不饮茶者相比，每日饮茶者

因任意骨折住院的风险降低 12%；

对于髋骨骨折住院，饮绿茶者的风

险降低了 20%，饮茶超过 30年者

的风险降低了32%。饮茶对骨折入

院风险的保护作用在男性和女性中

基本一致。随每天茶叶冲泡量的增

加，未见骨折住院风险有进一步的

降低；但也未观察到喜饮浓茶者有

增加的骨折住院风险。

吕筠认为，该研究结果除了提

示长期饮茶对骨密度的可能影响

外，也不排除另外一种可能性，即饮

茶可能改善个体一天的注意力和警

觉性，从而降低发生严重伤害的风

险。 摘编自!北京青年报"
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寒冷的冬天，小伙伴们又端起

了保温杯，泡上红枣枸杞，还有数不

清的“养生发烧友”开始凭想象力进

补，人参、虫草炖个鸡，日常嚼片大

红参，枫斗、西洋参当茶泡，期盼着

自己面色红润、身体强壮。

可是，不当进补导致有人血压

升高，有人心跳加速，还有的牙龈、

嘴角生溃疡。中医科医生劝诫大家：

补药不能乱吃。

虽然秋冬是进补的季节，然而，

由于每个人体质的不同，并不是人

人都适合给自己“进补”，身体不虚

或体内有邪气之人都是不适宜进补

的，也需选择适合自己补药的才能

达到补益的效果。一起来看看这几

种“网红补药”究竟应该怎么吃。

人参 大家常说的是要吃人参

补一补，其实是一个大类，概括的

说：生晒参平补，西洋参凉补，红参

温补，野山参大补。

白参通常指生晒人参，它对人

体的调节增益作用主要是补气，适

宜气虚体质在秋冬时服用。如果你

有以下气虚的症状：总是感觉到精

神疲倦或者整天昏昏欲睡，稍一活

动就感觉到四肢无力，无法集中注

意力，同时感觉到自己变得呼吸气

短或者语气低微，面色泛黄显露憔

悴或者黯淡无光，并且没有感冒发

热和高血压，就可以在秋冬适量的

服用白参补气。

红参是人参的熟制品，相比于

白参，红参的药性更温热，火大且功

效更强，是阳虚气血不足者的进补

佳品。如果你经常感到怕冷或手脚

冰凉、头晕目眩、倦怠乏力或呼吸气

短，贫血、有时胃中寒冷或长期腹泻

等，你很有可能是阳虚气血不足。但

现在，由于生活条件的改善，城市生

活的大部分人往往达不到服用红参

这种大补之品的程度，尤其是上海、

广州等南方地区，误用红参反而易

出现上火、鼻子出血、牙龈出血等反

效果。因此服用红参补益气血需格

外谨慎。

所以不要随意赠送红参制品给

朋友，因为大部分人可能吃了会有

反作用。

最需要注意的是：由于红参具

有一定的兴奋作用，能升高血压及

心率，高血压及心脏病患者擅自服

用可能发生心脑血管意外，如有需

求应在医生指导下服用。另外，如果

你有感冒发热或失眠也不建议自己

在家服用红参进补。

西洋参性凉，具有补气养阴、清

热生津的功效。与红、白参的有所不

同，西洋参无燥性，更适宜夏季进

补。如果你有心烦、乏力、倦怠、口

干、口渴、自汗、气短、咳嗽等气阴两

虚症状，可以适量服用西洋参。

枫斗 枫斗适用于阴虚体质的

人群服用，具有益胃生津，滋阴清热

的功效，由极品的铁皮石斛加工成

的干品也就是我们常说的铁皮枫

斗。石斛养阴生津功效强，对于口干

舌燥有很好的效果，但它性微寒，又

较为滋腻，多食会引起消化不良。所

以，对于腹部常觉寒冷的人，舌苔厚

腻的人起不到补益的效果。

冬虫夏草 冬虫夏草平补肺

肾，益气固表，具有调节免疫、保护

肾功能、抗疲劳、抗缺氧等功效，医

药界有“阴阳虫草”之分，金蝉花药

性偏凉，冬虫夏草为温热；金蝉花适

宜阴虚内热体质人群，冬虫夏草适

宜内寒体质人群。很多人把它当作

补品自己吃或者送人，还是需要辨

证服用的，想要长期服用必须在医

生指导下进行。

膏方进补注意事项

1.补药的正确吃法是从小剂量

开始服用，等身体开始适应后再慢

慢增加剂量，千万不可一次服用过

多。而且服用时人参时，不宜饮用浓

茶，不宜吃萝卜，也不宜与柿子、葡

萄、石榴、山楂等含有较多鞣酸的水

果同时食用。

2.肝肾功能异常或者疾病病情

不稳定者，不宜擅自吃补药，必须遵

循医嘱。

3.进补前应当清楚自己的体质

类型，如果自己难以判断，要及时咨

询有专业资质的中医医师。

摘自上海交通大学医学院附属
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握力是衡量全身

肌肉力量的重要指标。

随着年龄增长，人的握

力会越来越弱，以往有

研究表明，相同年纪的

人群中握力较弱者死

亡风险高且健康水平

差。不久前，日本东北

大学的一项新研究发

现，在各种蔬菜、水果

中，西红柿对减缓衰

老、增大握力效果最

佳，能够起到保持全身

肌肉力量的作用。

研究人员以 259

位 22~68岁参试者为

对象进行研究。他们通

过调查问卷询问参试者日常摄

入蔬菜和水果的频率，并连续

3年考量参试者握力下降程

度。结果发现，西红柿及其制品

摄入量越多，握力下降越少。具

体来说，每周摄入不满 1次者

（3.6克 /日），握力下降 3.2公

斤；每周摄入 1次者（11.3克 /

日），握力下降 2.7公斤；每周

摄入 2~3次者（27.5克 /日），

握力下降 1.6公斤；每周摄入

4次以上者（64.6克 /日），握

力仅下降 1.7公斤。在研究涵

盖的 9个蔬果类别中，只有西

红柿与肌肉力量存在关联性。

西红柿营养丰富，具有多

种保健功效，在日本人喜欢的

蔬菜中位列第一。研究人员指

出，肌肉力量下降与氧化压力

有关，西红柿中含有被称为番

茄红素的强抗氧化物质，对肌

肉力量有很好的保护作用。专

家表示，从食品中摄取的番茄

红素超过85%来自于西红柿。

摘编自!生命时报"

提起火罐，大部分人并不陌生。

随着拔火罐家庭化的普及，当感觉

自己身体不适，受寒了、腰背部酸疼

时，往往会给自己拔个罐。拔火罐

虽然简单便捷，但如果操作不当，不

但事与愿违，还可能伤身。

其实拔火罐也是有技术含量和

禁忌事项的，如果未经过系统的学

习和实践，最好到专业的医疗机构

进行拔火罐治疗。很多患者有一些

误区，认为拔火罐时间越长越好、罐

子吸附越紧越好，其实这是错误的

认识。正确拔火罐时间应该是在

10～15分钟。此外，很多人自己在

家拔火罐时往往会凭感觉操作。比

如有的患者腰部受凉了，就只在腰

部最疼的地方拔一个罐儿，但是中

医讲究辨证施治来确定拔罐的位置，

不是简单的哪里不舒服就拔哪儿。

因此以下几个拔火罐注意事项

应该引起重视。体质过于虚弱、皮

肤容易过敏、妇女月经期以及妊娠

妇女都应慎用；在家中拔火罐时注

意防治烫伤及引燃易燃物；拔罐时

间不宜太长，留罐时间以 5~15分

钟为宜，两次拔罐之间的间隔以

2~5天为宜；拔完火罐后，不能直上

直下拔取火罐，正确的方法是先用

一只手将火罐向一面稍微倾斜，另

一只手的指尖部位向下按压与火

罐接触的皮肤，使空气经缝隙进入

罐内，罐子自然就会与皮肤分开；拔

火罐后不可立即洗澡，因为拔罐后

皮肤敏感脆弱，此时洗澡易受风着

凉，甚至导致皮肤破损、发炎等；拔

罐后若局部皮肤有痒

感，切不可搔抓，以免皮

肤破损感染；拔罐后应

注意休息，并饮一杯温

开水为宜。冬季拔罐尤

其需要注意保暖，避免

冷风直吹。

摘编自!中国中医药报"

火罐不能随意拔

“网红补药”的正确打开方式
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