
在我国，爱茶者甚多。尤其是

夏天，喝茶既解暑又解腻。每天喝

茶，对身体有哪些好处？今天，就

请专家来聊聊。

降低2型糖尿病风险。研究显

示，糖尿病高风险人群喝茶，有利

于血糖控制，改善胰岛素敏感性；

糖尿病患者喝茶，有利于降低空腹

血糖和糖化血红蛋白浓度。一项

研究显示，与过去一年从未喝过茶

的参与者比，日常饮茶者的 2 型糖

尿病风险降低8%。

降低中风风险。研究显示，每

天喝 2-3 杯绿茶的人，中风风险降

低 14%，每天喝 4 杯或更多杯风险

降低 20%。喝绿茶之所以能降低

中风风险，主要是因为绿茶中儿茶

素可以通过抗氧化、抗炎、抗增殖、

抗血栓形成等多种机制保护血管。

降低高血压风险。对中国 7.6
万名成人的一项研究显示，喝茶可

降低高血压风险，其中喝绿茶可使

高血压风险降低 6%。绿茶富含的

儿茶素可促进一氧化氮产生，一氧

化氮可扩张血管，起到降血压效

果；儿茶素还能抑制血管紧张素酶

产生，这种酶被抑制后可使血管舒

张，血容量减少，从而起到降低血

压的效果。喝红茶能使高血压风

险降低 26%，主要是因为喝红茶能

使收缩压和舒张压显著降低，红茶

富含茶红素、茶黄素，可保护血管

内皮免受自由基损伤，让血管光滑

和有弹性，从而起到舒张血压的作

用；钙通道阻滞剂是用于降血压的

药物，红茶富含的各种成分就能发

挥类似钙通道阻滞剂的作用。

降低死亡风险。研究显示，每

天喝大于等于两杯茶的人，全因死

亡 风 险 比 不 喝 茶 的 人 低 9% 至

13%。

茶叶对身体的好处，怎么可以

发挥到最大？专家给出四点建议。

茶叶密封、避光、低温储存。
茶叶易吸潮也易串味，让茶喝起来

“鲜爽”的茶氨酸容易损失。抗氧

化的茶多酚也容易氧化损失，而且

温度高时损失更严重。所以，茶叶

要密封、避光、低温储存，短时间不

喝的茶还可以抽真空后冷冻起来。

冲泡温度适宜。一般建议绿

茶用 80℃左右的水冲泡，红茶和乌

龙茶用沸水冲泡，这样可以平衡咖

啡因、茶多酚、茶氨酸等成分的溶

出，冲出的茶更好喝。

茶放凉再喝。高温会损伤食

道，增加食管癌风险，世界卫生组

织下属的国际癌症研究机构认为,

饮用温度超过 65℃的热饮料可能

会致癌，所以用沸水冲的茶，建议

放到不烫嘴再喝。

多喝淡茶，少喝浓茶。浓茶含

有更多咖啡因，易引起恶心、胃灼

热、心悸等问题，下午或晚上喝也

会影响睡眠，所以要少喝。浓茶富

含的鞣酸还会影响铁的吸收，缺铁

性贫血者最好不喝。 据科普中国

可降低多种患病风险
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养生

有一种腹泻很“规律”，便意在

每天黎明时出现，肠鸣即泻，泻后

则安，大便不成形，被称为鸡鸣泻，

也叫五更泻。对于这种腹泻，日常

可多吃药膳进行调理，推荐如下。

山药芡实薏米粥：鲜山药、大

米、芡实、薏米各 100 克。山药洗

净后切片，与薏米、芡实、大米共煲

30分钟后食用。

酸石榴汁：酸石榴 500 克、温

水 80 毫升。石榴不去皮，加温水

80毫升，捣烂煮汁，日常饮用。

存在这类腹泻的人应忌生冷

食物，性味寒凉的肉类有兔肉、鸭

肉，不宜食用；主食有荞麦；蔬菜如

黄瓜、苦瓜；水果有猕猴桃、香蕉、

梨、橙、柚等；忌刺激性食物，如辣

椒、红酒、白酒等；忌肥甘油腻食

物，包括动物脂肪、甜食等；忌通便

食物，包括芹菜、韭菜等粗纤维蔬

菜和粗粮。 据《中国中医药报》

这种腹泻很“规律”
日常药膳可调理

上了年纪后，陆大爷的牙齿出现
一些问题，有的牙齿松动了，有的甚
至成为烂牙。但陆大爷认为“老掉
牙”是正常现象，牙疼也不是什么大
病，总想着拖一拖、扛一扛。最近，他
开始着急了，松动的牙齿从一开始的
两三颗蔓延成半口，残根牙尖锐的边
缘总是划伤口腔黏膜，有时候疼得无
法吃饭。他赶紧来到杭州数字化牙
科杭数口腔，寻求医生帮助。

走出“老掉牙”误区
原生牙可以用到老

在杭数口腔，陆大爷了解到，

“老掉牙”其实是一种口腔疾病，牙

周 炎 是 导 致 牙 齿 松 动 的“ 罪 魁 祸

首”，炎症会快速传染，导致“一颗

松、全口松”。残根牙更是潜藏的

“祸根”，容易聚集大量细菌，导致牙

龈红肿、疼痛、炎症，甚至会通过血

液循环诱发其它疾病。

杭数口腔医生提醒，“老掉牙”

其实是一个认知误区，只要口腔卫

生维护好，原生牙可以用到老。这

其中的关键在于早发现早治疗，小

问题及时处理，还要搭配科学的诊

断和治疗方案。例如在数字化技术

辅助下，口腔影像能够看得更清楚，

诊断更精准，方案更加科学。

高效 松牙不拔可固定
简单 残牙即拔即种

在数字化技术帮助下，陆大爷

每一颗牙齿都进行了科学的诊断分

析，得出对应的解决方案，松动牙通

过系统治疗和“固定术”，终于保留

下来。但是两颗残根牙就没那么幸

运了，牙根已经低于牙龈，虽然无法

进行修复，但数字化有更好的解决

办法——即拔即种，在牙齿拔掉之

后立刻植入植体，拔牙和种牙一次

完成，整个过程非常简单快速，手术

结束时，陆大爷有点不敢相信：“种

牙怎么比补牙还快。”

医生介绍，现在，数字化口腔越

来越受中老年群体青睐，它更加科

学、更加灵活，采用一种或多种方式

进行综合修复，只要条件允许，松动

牙、残根牙都不用拔，这更符合中老

年人松牙多、缺牙多、慢性病多的身

体特点，也更符合他们“多留牙、少

种牙”的需求。 记者 林乐雨

利好消息：价格下调
千元以下种进口牙

6 月种植牙迎来好消息，价

格再次下调，百元时代正式来

临。一颗进口种植牙只需 980
元，半口种植牙低至 16800 元，

50 岁以上市民再免除三项费

用：挂号费、检查费、方案费。

“真牙保卫战”活动也正式启

动，招募 100 位有松动牙、残根

牙的市民，体验不拔牙、不种牙

新理念，只要条件符合，松牙不

拔固定牢，残牙修复吃饭香，缺

牙不手术也能恢复一口稳固好

牙。

■ 进口种植牙 980元/颗起

■ 半口种植牙 16800元起

■ 半口仿生牙 9800元起

（无需手术，即戴即啃排骨）

两颗松牙祸及半口 残根险些变“祸根”

医生提醒 病牙会传染 早治不用拔

“老掉牙”的罪魁祸首是牙周炎


