
◎生活课堂

春天，6种保健花茶帮您养肝护肝
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经常吃腐乳会致癌？

腐乳因为带了个“腐”字和后期的
腌制工序，民间有很多腐乳致癌的传
言。然而，事实上，制作腐乳是以毛霉菌
为主，也包括少量经过特定方法严选的
酵母菌、曲霉、青霉，这些都是经过严选
的有益食用菌，不会产生毒素。臭味是蛋
白质分解产生的二氧化硫挥发的结果，
所以，腐乳闻起来臭，吃起来香。大豆中
的亚硝酸盐非常低，即使长达几个月
的发酵也不会带来大量亚硝酸盐。因
此，不能把腐乳和盐、腌菜混为一谈。

此外，红曲色素是红曲菌产生的
天然色素，对人体十分安全。毛霉和红
曲均不在世卫组织发布的致癌物质清
单中。所以，只要正确食用腐乳，不必
担心致癌问题。

三个小动作缓解脖子酸痛

手上抬大步走：举起双手，大步向
前走，每天走100步，能有效缓解颈椎
酸痛症状，起到预防颈椎病的作用。

扶住墙后踢腿：双手扶着墙，身体
向前倾斜，左右脚轮流向后踢，尽量使
劲向后踢，每次做50下即可。

左顾右盼：可以坐着也可以站着，
将脖子向左或向右旋转，每次旋转要
转到最大限度，稍作停顿之后复位，左
右轮换进行，左右各进行20次左右。最
后提醒大家，想预防颈椎病，一定不要
长时间看手机，不做低头族。

喝酒真能驱寒？

解放军总医院第一附属医院主任
药师刘皈阳表示，酒后身体发热只是
假象。感到温暖的只是皮肤表皮，这种
喝酒暖身的现象只是暂时性的。

“本质上，喝酒后人体热量消耗也
会相应增加，热量通过皮肤散发，其实
是消耗了更多热量。”刘皈阳说，散热
速度加快，导致消耗的热量比酒精供
给的热量还要多。当热量产生的速度
跟不上散失的速度时，体温便会下降，
人就会感觉冷。所以喝酒不仅不能暖
身，起不到御寒效果，还容易感冒。

吃香椿有“三要”

①要焯烫：焯烫1分钟，可除去2/3
以上的亚硝酸盐和硝酸盐。

②要吃芽：购买香椿时要尽量选
择紫红色的嫩芽，有害物质含量少，抗
氧化物质含量多。香椿叶中有较多硝
酸还原酶，可将硝酸盐变成亚硝酸盐，
因此最好少吃。

③要趁早：香椿存放时间越长，有
害物质含量越高，所以要吃新鲜的香
椿芽。此外，像西芹、莴苣等亚硝酸盐
含量也比较高，而且放置越久，含量越
多。因此除了焯水，还要保证新鲜。

多做这个动作身体好

踮脚这个动作能刺激到下肢血液
循环，促进静脉血回心，从而带动整个
身体的血液循环。此外，还能增强下肢
力量，让下半身更稳固，拥有一个稳固
平衡的盆骨和脊柱，从而让上半身也
得到一定放松。动作要领：吸气踮脚，
保持三秒钟，呼气放下。每天做三组，
每组20—30次。

一个动作缓解膝关节不适

最费膝盖的两个动作一个是负
重，另一个是下山、下楼。

平时做这个动作可以增强股四头
肌的力量，帮你缓解膝关节不适。方
法：选择站位或坐位，先将脚尖翘起
来，然后慢慢抬腿即可。

咳嗽喝点白萝卜煮梨水

白萝卜和梨煮水能够缓解咳嗽，
预防感冒。白萝卜具有消食、理气、化痰
的功效，能很好地调理脾胃。而梨具有润
肺清燥、止咳化痰的功效。白萝卜皮跟雪
梨皮煮水饮，止咳化痰效果好。 小健

鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

有病不“喊疼”的沉默脏器

因为咳嗽到医院就诊，却意外发现肝
脏囊肿直径已经达到13厘米，不得不立即
进行手术治疗，引流了1000毫升液体……
市民小李压根没想到，这种以前只在新闻
里看到的小概率事件，会发生在自己身上。

“患者本身没有任何症状，肝脏功能指
标也是正常的，若不是CT检查，很难发
现……”济南市中心医院消化二科/肝病科
主任张淑红说，肝脏出现问题，病人会出现
全身乏力、容易疲劳、食欲不振、厌油腻、恶
心呕吐等症状，有时可能出现肝区不适，皮
肤黄、眼黄、尿黄等症状，但更多患者不会
有症状。而这，要与肝脏的解剖特点有关。

张淑红介绍，肝脏在膈肌下方的腹腔
内，大部分被肋弓所覆盖，通常情况下自己
是摸不到肝脏的。它不像其他器官，比如肠
胃出现问题时，就有明显的腹痛、腹泻等症
状；呼吸系统出现问题，会有咳嗽、憋喘等

剧烈的反应。
肝脏疾病在早期往往没有明显症状，

一方面是由于肝脏神经主要分布在肝脏的
包膜，如果疾病没有影响到肝脏的包膜，患
者多数没有明显症状；另外，肝脏的代偿能
力非常强，只要有30%的肝脏在起作用，肝
功能就可以维持正常。

“肝脏的这种沉默和顽强容易让人们
麻痹大意，以致不太重视肝脏疾病，所以临
床上经常会有一些患者，一直到疾病晚期
才来就诊。”从医近30年，专业就是肝病科，
张淑红见过太多这样的遗憾。

“像肝癌，80%的患者就诊时已经失去
手术机会了。”张淑红说，原发性肝癌是目
前我国第4位常见恶性肿瘤及第2位肿瘤致
死病因，全球半数的肝癌新发和死亡病例
在我国。

脂肪肝将来或成肝癌主因

“日常生活中，有很多因素会影响到我
们的肝脏，可能诱发肝癌的发生。”张淑红
指出，肝癌和其他肿瘤一样，它们的发生，

最终都是癌基因激活和抑癌基因的失活，
从而导致肿瘤的发生。目前来说，临床中最
主要的致病原因还是病毒性肝炎。

除此以外，含黄曲霉素食物的摄入、长
期酒精摄入，过度疲劳、经常熬夜、酗酒、滥
用药物、高脂饮食、进食过期食品等，也会
损伤到肝脏。

“有以上因素的人群，就属于肝癌的高
危人群。”张淑红介绍，肝癌高危人群主要
包括乙型肝炎病毒、丙型肝炎病毒感染、过
度饮酒、非酒精性脂肪性肝炎、长期食用被
黄曲霉毒素污染的食物、各种其他原因引
起的肝硬化，以及有肝癌家族史等人群。年
龄大于40岁的男性风险更大。

由于肝癌早期症状隐匿，对高危人群
的筛查，有助于肝癌的早期发现、早期诊
断、早期治疗，是提高肝癌疗效的关键。借
助于肝脏超声检查和血清甲胎蛋白(AFP)
进行肝癌早期筛查，建议高危人群至少每
隔6个月进行1次检查。

张淑红特别指出，随着疾病预防意识
的提高，目前病毒性肝炎患者数量在减少，
但是有一种肝病的发病率却在逐年提高，
这就是非酒精性脂肪性肝炎，也就是人们
常说的“脂肪肝”。有数据统计，脂肪肝在整
体人群的发病率已经达到25%，而且，大部
分人并没把它当成一种病。

“脂肪肝有可能发展成肝纤维化或肝
硬化，严重的甚至导致肝癌。”张淑红说，目
前该病已成为欧美国家肝癌的主要来源，
将来也有可能成为我国肝癌发生的主要原
因。

晚期不等于没有治疗希望

张淑红介绍，肝癌的分期状况直接关
系其预后，早期肝癌多数可以得到手术治
疗机会，5年生存率可以达到70%，但是晚
期肝癌的生存率不过10%。

当然，并非癌症晚期就完全没有治疗
机会。市民张先生确诊肝癌近两年时间，当
初发现时已经是晚期，出现了腹腔淋巴结
转移、腹膜转移、血性腹水。

经综合评估，张淑红给予其经动脉化
疗栓塞治疗，并联合靶向药物。三个月前复
查，张先生腹部强化CT肿瘤病灶消失，目
前又复查强化CT及强化磁共振，依然没发
现肿瘤踪迹，达到完全缓解状态。

“经动脉化疗栓塞目前被公认是肝癌
非手术治疗的最常用方法之一。”张淑红
说，对于肝癌晚期患者，一方面，可以栓塞
肿瘤供血动脉，造成肿瘤组织缺血、缺氧坏
死；同时，提高局部药物浓度，延长药物与
肿瘤组织接触时间，疗效比单纯灌注化疗
和单纯栓塞更好些。

除此以外，对于晚期肝癌病人，有效的
靶向药物治疗及放射治疗，也可以减轻肿
瘤负荷，改善肿瘤相关症状，提高生活质
量，延长生存时间。免疫治疗、中医中药治
疗也有一定的疗效。

“每个人的病情不同，我们会根据每个
人的具体情况制定治疗方案。”张淑红说，
总体来说，早期发现、早期诊断、早期治疗
效果才能更好，而再好的治疗，不如疾病没
有发生，针对病因预防肝癌的发生。

1 .玫瑰菊花茶

配方 :取干玫瑰花6至10朵，菊花2至3
朵，放入茶杯中，冲入热水即可饮用。也可
配上两颗红枣,更能增添滋养气血之功。

功效 :玫瑰花性微温，具有活血调经、
疏肝理气、平衡内分泌等功效,对肝与胃有
调理作用 ,并能消除疲劳、改善体质。能有
效缓解心血管疾病,并能美容养颜。

2 .桑叶枸杞茶

配方:桑叶6克、枸杞12克、绿茶3克。将
上述三味原料放入杯中,用沸水冲泡,闷泡
五分钟后即可饮用。

功效:滋阴润肺,养肝明目。桑叶疏散风
热,清肺润燥,平抑肝阳,清肝明目;枸杞有扶
阴固本、补精益气的功效。

3 .蜜糖红茶

配方:红茶叶5克,放保温杯内,以沸水冲
泡，加盖焖片刻;调适量蜂蜜、红糖。

功效:此茶适用于肝气偏旺,脾胃功能
不佳者。红茶中含有多种氨基酸以及钙、
锌、锰等多种微量元素 ,具有生津清热、利
尿、消炎杀菌、健胃消食、抗癌等功效,适当
饮用可达到养肝目的。

4 .菊花蜜饮

配方:菊花50克，加水20毫升,稍煮后保
温30分钟,过滤后加入适量蜂蜜,搅匀之后
饮用。

功效 :具有养肝明目、生津止渴、清心
健脑、润肠等作用。由白菊花和上等乌龙茶
制成的菊花茶 ,是每天接触电子污染的办
公一族必备的一种茶。

甘菊,其味不苦,尤以苏杭一带所生的
大白菊或小白菊最佳 ,每次用3克左右泡
茶饮用 ,每日3次。也可用菊花加金银花、
甘草同煎代茶饮用 ,有平肝明目、清热解
毒之效。

5 .杞菊养肝乌龙茶

配方:菊花适量、枸杞子20克、乌龙茶5
克，开水冲泡,加盖稍泡片刻后即可饮用。

功效:此茶中含有丰富的胡萝卜素,多
种氨基酸和钙、磷、铁等多种矿物质成分 ,
经常适量饮用具有促进血液循环与新陈
代谢、预防肝内脂肪囤积、滋补肝肾、疏
风明目等功效 ,亦是一道养肝护肝的理想
饮品。

6 .金银花茶

配方:取少许干金银花放入杯中，用沸
水冲泡，晾凉，用冰糖或蜂蜜水调味。

功效 :金银花具有清肝明目、清热解
毒、平肝凉血、补血养血、抗病毒、加强防御
机能等作用，经常适量饮用此茶具有很好
的保健功效，所以金银花茶也是不错的饮
品之选。

据CCTV生活圈

近日，香港演员吴孟达
因肝癌病逝，带给人们惋惜
的同时，也让肝癌这个杀手
再度成为焦点。有报道称，达
叔从发现肝癌到病逝，不过3
个月时间，为什么多数肝癌
发现时就已经是中晚期？除
了疾病本身的残酷，还有这
样一个数据提示着严峻的事
实——— 我国有着全球半数的
肝癌新发和死亡病例。
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