
“蟑螂煮水”民间偏方别乱试

橄榄 抗炎止咳的天然润喉糖
1

电影里，阿嬷随手递给南枝几颗
青橄榄，淑柔还把它做成橄榄菜寄去
南洋。这颗绿绿的小果子，在潮汕人
心里分量可不轻。橄榄成熟后还是
青绿色的，所以又叫“青果”。药典
里收载的青果就是橄榄的干燥果实。

吃橄榄有个特点：刚咬一口又酸
又涩，嚼着嚼着，嘴里就回甜了。古
人觉得这跟“忠言逆耳”一样，所以
叫它“谏果”。

从中医角度看，橄榄能清热解
毒、利咽生津，嗓子疼、咳嗽痰黏、口
渴的时候吃点挺好。《本草纲目》里

就记载它能“治咽喉痛”。现代研究
也发现，橄榄富含多酚类物质、矿
物质和膳食纤维，有抗炎、抑菌、止
咳的作用。适合南方湿热地区的
人吃，能缓解咽喉不适，堪称“天然
润喉糖”。

潮汕人常用橄榄做菜，或者跟石
斛、鲍鱼一起煲汤，清热润肺。但橄
榄不是谁都能吃。它性偏凉，脾胃虚
寒、容易拉肚子的人少吃；孕妇和小
孩也要谨慎。吃补铁药的时候别一
起吃橄榄。另外，盐渍橄榄钠含量
高，高血压、心肾不好的人要控制。
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饮料当水喝？肾脏拉警报！

“饮料虽然含有大量的水，但它不能
代替水。”肾脏内科主任医师周福德说，有
的人“把饮料当水喝”，这些饮料主要指含
糖的碳酸类饮料。长期喝饮料的定义是
每周喝饮料超过 4次，每次超过 250毫升。

周福德表示，长期喝饮料会对肾脏造
成损害，一方面，饮料中的糖分等成分会
引发代谢紊乱，导致糖尿病、肥胖、高尿
酸血症和高脂血症，进而增加慢性肾脏
病的风险。有研究显示，长期喝饮料的
人慢性肾脏病风险大约增加两倍。另一
方面，长期喝饮料会引起尿量增多，导致
钾大量流失，引发低钾血症，而长期低钾
血症可以引起肾小管损伤。

很多人觉得“无糖饮料总没问题”，但
事实并非如此。一些研究发现，长期大量
喝无糖饮料，可能会增加患代谢相关疾病的
风险。同时，要警惕一些含果糖的饮料——
其会抑制肾脏排泄尿酸，引起高尿酸血
症。果糖常见于果汁饮料、蜂蜜水以及添
加了果葡糖浆的甜饮料。

“0糖0卡”可能让你“越喝越想喝”

夏季许多人喜欢挑选“0糖 0卡”的饮
料，认为“喝着不胖”。专家表示，这类饮
料不仅不能帮忙减重，还有可能让人越
喝越想喝。

“没有任何一种饮料，能让你喝着就
瘦。”内分泌内科副主任医师陆迪菲表

示，不存在靠喝某种饮品就能减重的情
况。“0糖 0卡”饮料仅可解馋，无法直接
减重。减重期间想喝碳酸饮料缓解情绪
时可以适量饮用，但代糖会增强吃甜食
的欲望，加剧食欲控制难度，且无糖饮品
并非完全无热量，不能依赖其实现减重。

冰箱不是“保险箱”
未开封饮料也可能生细菌
很多人对于未开封的饮料，即便过期

了也舍不得扔，觉得浪费，甚至抱有“未
开封食品保质期会延长”的心理。

“未开封的食物不代表不会变质，尤
其是饮料中含有糖分，有些饮料里可能
还有蛋白质，细菌在这样的食物上面容
易滋生。”感染疾病科主任医师徐京杭表
示，即便未开封，如果饮料里面并非完全
灭菌的状态，时间长了一样可能变质。
因此过期的饮料不建议喝，其中还潜藏
着不容忽视的肠胃健康风险。

“水才是最好的饮品，夏天需要及时
补水”。专家表示，无论是普通甜饮料
还是无糖饮品，都不能替代水。夏季
补水，白开水、淡茶水是首选——它们
不含任何额外能量、糖分和添加剂，
能被身体最快、最直接地吸收利
用。同时，在选购饮品时应警惕一
些“饮料刺客”，切勿只看口感和
宣传噱头，还要仔细查看产品的
包装标签和配料表，理性消费、健
康饮用。 （据新华社）

最近，潮汕方言电影《给阿嬷的情书》火
了。这不只是一部好电影，更是一封藏着岭南
健康智慧的“侨批”。从橄榄的“先苦后甘”到
油柑的“苦尽甘来”，从工夫茶的日常养生到民
间偏方的科学审视，这些元素拼出了岭南人

“顺应天时、巧用食材、温和调理”的养生哲学。
在这个快节奏的时代，或许我们都能从

这部电影里学到点什么：健康不是猛药一蹴
而就，而是日复一日的温和调理；生活不是一
路坦途，而是“苦尽甘来”的坚韧与等待。就
像那颗橄榄，入口酸涩，细嚼之后，满口回甘。

今天，中医就用大白话，把这些“潮汕养
生密码”讲清楚。

电影里中秋夜，南枝把拜过月娘的
油柑分给租客。这颗酸涩的小果子，
藏着潮汕人“爱拼才会赢”的精神。

油柑学名叫“余甘子”，也叫“滇橄
榄”，在两广和潮汕地区吃得很多。《唐
本草》记载它“味苦甘，性寒”，能清热
凉血、健胃消食、生津止咳。

潮汕人在夏天热得口干舌燥、嘴
巴发苦的时候，吃两颗甘草油柑，或者
煮水喝，比喝冰水还解渴——因为它
是从根上清掉“热气”。咳嗽痰黄、嗓
子红肿、流鼻涕发黄的时候，油柑也挺

合适。
现代研究发现，油柑富含有机酸、

酚类、多糖和微量元素，维生素 C含量
很高，抗氧化、降血压效果不错。油柑
做的饮品能消食健胃，符合中医“脾胃
是后天之本”的说法。

但油柑性凉，脾胃虚寒、正在拉肚
子的人别吃，孕妇和经期女性也要少
吃，免得寒凉伤身体。就像电影里那
颗油柑的寓意：苦难不会凭空消失，但
咬牙扛过去，终会苦尽甘来。

电影里最让人惊讶的一幕，是阿嬷说：“小弟肚子胀气，你就寄了秘方
来，用蟑螂煮水。”观众都看懵了：蟑螂还能煮水喝？

蟑螂学名叫“蜚蠊”，入药历史能追溯到《神农本草经》，传统功效是活
血化瘀、解毒消积。岭南民间确实有拿蟑螂治小儿疳积、腹胀、消化不良的
方子：把蟑螂去头、去翅、去脚，烤干研末或者煮水喝。中医里，蟑螂的核
心功效就是“破瘀化积”，也就是消除肚子里的积滞和胀气。

现代研究也给这味古老药材“正了名”。美洲大蠊提取物含有氨基酸、
肽类、促生长因子等，能促进组织修复、改善微循环、抗炎消肿。咱们熟悉
的中成药“康复新液”，就是用美洲大蠊做的，内服能治胃溃疡、止胃痛，外
用能促进伤口愈合，临床上还用于提高免疫力、辅助治疗胃癌等。

但这里必须划重点：千万别自己在家抓蟑螂煮水喝！药用蟑螂和家里
的蟑螂完全是两码事。家里常见的德国小蠊满身病菌、寄生虫卵，还
可能沾了杀虫剂，就算高温煮也未必能杀干净。入药的是专业养殖的
美洲大蠊或澳洲大蠊，环境无菌可控。孩子肚子胀气，医院有的是成熟
药物，别拿健康冒险。

《给阿嬷的情书》
橄榄、油柑、工夫茶……中医揭秘潮汕人“苦尽甘来”的健康智慧

里竟藏着三大养生密码

油柑 清热凉血的“健胃消食片”
2

工夫茶 提神醒脑的“日常养生方”
3

如果说橄榄和油柑是电影里的
“味觉符号”，那南枝父亲手里那壶永
远温热的工夫茶，就是潮汕人生活的
缩影。不管日子顺不顺，潮汕人家的
茶炉总是热的——这是日常，也是精
神寄托。

岭南工夫茶以乌龙茶为主，最出
名的是凤凰单丛，产自潮州凤凰山，有
独特的天然花香。中医认为凤凰单丛
性平，富含茶多酚，能提神醒脑、消食
去腻。岭南人习惯饭后一杯工夫茶，
就是利用茶的芳香化浊、消食解腻。

更讲究的喝法，是用凤凰单丛配
陈皮。陈皮性温，能理气健脾、燥湿化
痰，能中和茶的微寒，让茶汤更温和，
对胃胀、咳嗽痰多有帮助。一壶陈皮
单丛茶，既品茶香又调脾胃，是岭南人
传了好几代的养生方。

电影里，阿嬷和南枝围坐茶桌前
的场景，橄榄和油柑在茶席上流转，这
就是潮汕人“以茶会友、以茶传情”的
生活。茶里不光有药性，更有人情
味。需要提醒的是，工夫茶虽提神消
食，但空腹喝或睡前喝可能伤胃失眠。

这些方子在家也能试试

橄榄陈皮茶 青橄榄 5至 6颗拍裂，加陈皮 1瓣，水煮 30分钟，代茶喝。理
气健脾、清润化痰，适合饭后解腻、
痰湿体质。

油柑单丛茶 油柑 3颗至 4颗、
凤凰单丛茶 3克，沸水冲泡。消食解
腻、清热提神，潮汕经典养生茶。

橄榄瘦肉汤 青橄榄 10 颗、

瘦

肉 200 克、姜片 3 片，慢
炖 1小时。清肺润燥、健
脾养胃，全家都能喝。

·多知道点·

据《北京青年报》）

果汁、奶茶、气泡水……

夏天你喝对了吗？

天气一热，你
是不是总想来瓶冰
饮？果汁、奶茶、气泡水……喝
完还觉得“补水到位了”，但你喝
得真的健康吗？北京大学第一医
院专家为消费者支招，避雷“饮料
刺客”，守护夏季健康。

为了防晒，很多人出门时会涂防晒霜、穿防晒衣、打遮
阳伞。但你可能没想到，骨质疏松也可能与过度防晒有关。
江苏省第二中医院骨伤科副主任滕家松介绍，防晒之所以会
影响骨骼健康，关键在于维生素D。它可以促进肠道对钙的
吸收，如果没有它，吃再多钙也难以被身体有效利用。而晒
太阳，是我们获得维生素D最主要、最经济的途径。

“人体 80%至 90%的维生素 D需要通过皮肤暴露在紫
外线 B（UVB）下合成获得。防晒霜、防晒衣、遮阳帽等产
品，会阻挡紫外线 B的穿透，从而抑制维生素D的合成。如
果长期过度防晒、户外活动少，身体就容易缺乏维生素 D，
进而影响钙的吸收，长此以往，骨质疏松的风险就会悄悄上
升。”滕家松表示，根据我国相关数据，儿童和青少年中维生
素D缺乏和不足的情况相当普遍，尤其是随着年龄增长，缺
乏率还会上升。

对于绝大多数普通人（0至 65岁），每天摄入 400IU（即
10微克）的维生素D就够了；65岁以上老年人，建议每天摄
入 600IU（15微克）。

虽然维生素 D的安全范围较宽，但长期过量摄入也有
风险。滕家松提醒。普通成人每日最大耐受量为 2000IU
（50微克），超过这个量可能导致高血钙、烦渴、多尿、食欲
下降、肾结石等问题。因此，补充维生素D也要讲究适量。

如何科学补充维生素 D？滕家松优先推荐户外晒太
阳，每天让四肢裸露，晒15分钟至30分钟，不要涂防晒霜，也
不要隔着玻璃晒，注意避免高温或紫外线过强的时段，以免晒
伤。维生素D的辅助来源是饮食补充，虽然食物中的维生素
D含量不多，但可以通过多吃深海鱼（如三文鱼、沙丁鱼）、蛋
黄、强化维生素D的牛奶来辅助补充。如果长期待在室内、户
外活动少，或者属于维生素D缺乏的高危人群，可以在医生或
营养师的指导下，适量服用维生素D补充剂。

滕家松提醒，防晒很重要，能保护皮肤、延缓衰老、预防
皮肤癌。但过度防晒也可能带来隐形的健康代价。适度、
合理地接触阳光，不仅能保护骨骼，还能让身体更健康、更
有活力。 （据《扬子晚报》）

过度防晒也可能导致骨质疏松

近日，一条题为“重度电脑使用者保护视力的方法”的
帖子引发关注。网友分享了将鼠标指针图标调大小技巧，
称该方法可以保护视力。网友们迅速跟上，戏称“进入老年
模式”。

将鼠标指针调大，真的有助于保护视力吗？中山大学
中山眼科中心屈光与青少年近视防控科主治医师王梦怡表
示，该方法确实有一定辅助缓解视疲劳的作用，但严格来
说，它还谈不上“保护视力”或预防近视。

放大光标的有效性，主要体现在两个原理上：若把眼睛
的调节功能比作相机对焦，那么，屏幕上的光标越小，眼睛
需要动用的调节力就越强。将光标调大相当于放大了视觉
目标，直接降低了眼部的调节负担。与此同时，观看屏幕的
距离也会不自觉拉远，这样可以进一步减少用眼调节，让持
续紧张的睫状肌得到放松。

另一方面，它还能减轻视觉搜索带来的疲劳。光标属
于屏幕上频繁移动的细小目标，放大后会更加醒目，眼球和
大脑能快速捕捉其移动轨迹，不用再费力地在屏幕上寻找
光标，有效缓解了这部分用眼负担。

但需要明确的是，这只是一个实用的视觉减负小技巧，
无法从根本上解决长期看屏幕引发的干眼症与视疲劳问题。

有些手机软件为了方便老花人群使用，设置了放大字
号的“长辈模式”。不过，专家并不建议中青年群体盲目使
用“长辈模式”。

实际上，在使用电子屏幕过程中，字体、图标等元素的
大小并非越大越好。王梦怡提醒，如果屏幕元素过大，反而
会降低屏幕的信息密度，迫使眼球进行大幅度的频繁扫视，
引发另一种肌肉疲劳。可参考“1：3原则”来判断合适的大
小：在习惯的坐姿和注视距离下，屏幕上的主要文字、图标
大小，应当是刚刚好能看清的极限尺寸的 3倍左右。

一个最简单的自我检测方法是：身体自然靠在椅背上，
眼睛距离屏幕 50厘米至 70厘米（大约一臂远）。如果在这
个姿态下，不需要前倾身体，也不需要用力眯眼，就能非常
轻松舒适地阅读文本，这个大小就是最合适的。

对于深度依赖电脑的办公族，王梦怡给出了 3条精简
高效的“护眼处方”：

一是牢记“20—20—20”黄金法则。每近距离看屏幕
20分钟，就要抬头眺望 20英尺（约 6米）外的远方，持续至
少 20秒。这是临床上公认放松睫状肌、减轻视疲劳最有效
的方式。

二是构建“一臂一屏、科学下视”的健康工位。眼睛与
屏幕保持 50厘米至 70厘米的距离。同时，调整屏幕高度，
让屏幕顶端与眼睛平齐或略低，使注视视角保持向下 15度
至 20度。这样可以自然减少眼睑开合度，缩小角膜暴露面
积，从而有效延缓泪液蒸发，缓解干眼。

三是有意识地“主动眨眼”与“大笑”。紧盯屏幕时，眨
眼次数会骤降，极易引发干眼。中山大学中山眼科中心的
最新临床研究成果显示，每天进行“笑的练习”（大笑或重复
发“一、嘻、哈”等能让嘴角上扬的声音），这种非药物疗法
能够有效缓解干眼。 （据《羊城晚报》）

调大电脑光标能“护眼”吗？

科学戒烟更有效

烟草危害究竟有多大？戒烟后出现不适该怎么办？“干戒”能
成功吗？首都师范大学附属北京胸科医院呼吸与危重症医学科、
戒烟门诊副主任医师李敏给出了专业解答。

二手三手烟也伤人

很多人知道吸烟可能导致
肺癌，李敏提醒，烟草烟雾的攻
击目标是全身。呼吸系统首当
其冲，烟雾会破坏气道纤毛，引
发慢阻肺甚至肺癌。与此同
时，尼古丁和一氧化碳使血管
收缩、心跳加快、血液黏稠度增
加，血管内皮受损，高血压、心
梗和脑卒中的风险随之明显上
升。此外，牙齿变黄、骨质疏
松、胃溃疡、精子质量下降、胎
儿发育受影响……可以说，几
乎没有器官能完全幸免。

“容易被忽视的是二手烟
和三手烟。”李敏介绍，二手烟
是烟草燃烧端释放的烟雾与吸
烟者呼出的烟雾混合形成的环
境烟雾，已被列为明确的致癌
物；三手烟，指的是烟雾颗粒吸
附在衣物、头发、皮肤、地毯、窗
帘等表面，在密闭环境中可以
残留数天甚至更久，常规清洁
难以根除。

戒烟初期虽煎熬
却是身体在变好

很多烟民尝试自行戒烟后，
出现一些不适：焦虑、易怒、睡不
着觉，食欲大增，甚至咳嗽比吸
烟时还厉害。李敏解释，这些恰
恰是身体正在恢复的信号。

情绪波动和睡眠障碍大多
出现在戒烟最初的一两周到一
个月内，这是因为大脑暂时失
去了尼古丁的刺激；食欲增加
是因为尼古丁不再抑制食欲，
味觉和嗅觉逐步恢复，体重可
能有所上升，通常为几公斤，完
全可以通过适度运动和控制饮
食来调节；至于咳嗽加重，反而
是好事，因为气道的纤毛重新

开始工作，正在把肺里的焦油
和黏液排出去，这是一个“自
净”的过程。这些戒断反应一
般在一个月左右会明显缓解。

要想戒烟别硬扛

“靠意志力‘干戒’，成功率
不足 10%，很多人撑不过一周就
复吸了。”李敏提醒，烟草依赖
是一种慢性成瘾性疾病，需要
科学干预。

有效的方法之一，是到戒烟
门诊做全面评估。医生会通过专
门的量表判断烟瘾属于轻度、中
度还是重度。轻中度依赖者可以
尝试尼古丁替代疗法，比如贴片
或咀嚼胶，来缓和戒断反应；中重
度依赖者需要处方药物，如伐尼
克兰、安非他酮等，虽然可能出现
轻微头晕、恶心，但大多数人能够
耐受，戒断效果也更强。

李敏介绍，中青年人在药
物的帮助下，往往一周内就能
启动完全戒烟；对于烟龄长、年
龄大的吸烟者，循序渐进往往
更容易坚持，可设定一个 2周至
3周的过渡期，先逐步减少吸烟
量，再确定“戒烟日”，同时争取
家人的理解和支持，平稳度过
情绪波动期。

此外，很多人误以为低焦
油香烟或电子烟危害更小，甚
至用它们来辅助戒烟。李敏明
确表示，这是错误做法——低焦
油香烟会让吸烟者不自觉地吸
得更深、更多，实际吸入的有害
物质一点没少；电子烟释放的气
溶胶同样含有尼古丁和超细颗
粒，会沉降在衣服、头发等表面，
形成二手烟和三手烟，加热后还
会产生甲醛、乙醛等有害物质。
它们并不能帮助戒烟，同样危害
健康。 （据《人民日报》）


