
近年来，人们的生活节奏逐步
加快，工作压力随之上升，易导致
身心失调。年轻时由于体力较强
感受不大，到了中年，体质上的弱
点慢慢显现。

1、顾好肝脏

少喝啤酒，可以把危险降低
85%。为了纾压总好吃肉、喝酒、
熬夜，这种生活方式对肝的伤害很
大。喝了近一个季节的酒，你的肝
脏要 12个月的时间自我修复。多
吃蔬菜，可以把危险降低 36%。富
含谷胱甘肽鳄梨和芦笋，可以代谢
肝脏毒素，也是促进肝再生不可少
的物质。

2、保养好结肠

食用橄榄油，可以把危险降低
40%，饮食中多使用橄榄油烹调可
以强心健肠。走路，可以把危险降
低 28%。食物在体内停留时间越
短，它转化成不良物质乃至癌细胞
的机会就越小。每天进行一定时

间的有氧运动，可以加速消化，防
止食物在身体停留过长时间。

3、避开肺癌

一天三颗坚果，可以把危险降
低 48%。坚果富含硒元素，是癌症
的克星。只要一天吃三颗坚果，就
能拥有一个超人般的肺。另外，戒
掉烟瘾，80%的肺癌都是吸烟所
致。

4、转换心情

当你觉得人生好像陷入困境，
郁郁寡欢时，出门去吧。去旅行，
去探险，走进人群体验不同的生活
方式，所有的困难终将烟消云散，
可以把危险降低 200%。不再吸
烟，也可以把危险降低 200%。香
烟中的主要化学物质会加重你的
沮丧情绪。美国研究人员对 30万
军队人员进行调查分析，发现那些
每天吸烟 20根以上的人自杀率是
那些从不吸烟的2倍。

5、清净肾脏

多 喝 水 ，可 以 把 危 险 降 低
80%。根据英国肾脏研究中心的
研究，如果你每天至少喝 2公升的
水，那么你得肾病的几率就会降低
80%。吃蜂蜜，可以把危险降低
18%。根据阿拉伯联合大公国相
关机构的研究，蜂蜜不仅可以抑制
心脏病，还可以把血液中的糖分降
低 6%，防止肾的主要杀手糖尿
病。另外，多喝不含糖的蔓越莓汁
或蓝莓汁，它们都含一种可以抑制
细菌在膀胱组织附着的物质，其中
的维生素C可以阻止细菌繁殖。

6、远离酒精

瘦身，可以把危险降低 40%。
体形越肥胖，离方向盘的距离就越
近，那么你受伤的几率也就越大。
体重指数BMI每降低 2点，罹难的
概率就会降低 1/3。远离酒精，可
以把危险降低 120%。有 40%车祸
死亡都是因为酒后驾车。

7、净化肺脏

戴口罩可以把危险降低 25%，
外出时记得戴上口罩。瑞典的研
究者发现，在野外的冷空气中运
动，可以把你患支气管炎的危险提
高25%，把哮喘的危险提高3倍。

离开吸烟空间，可以把危险降
低 26%。希腊科学家发现，那些每
周至少有3次、每次至少有30分钟
被香烟烟雾缠绕的人，更加容易发
展成肺癌患者。补充维生素E，可
以把危险降低 16%。美国的研究
者发现，从植物种子如胡桃、核桃
或芝麻种子中获取的维生素E，可
以阻止肺部疾病的发展。

8、拦截心脏病

养好心脏，多吃2种食物：樱桃
和石榴。樱桃对于心血管疾病患
者来说也能够起到一定的养心作
用，不过樱桃也不能贪吃，一天 20
颗以内就可以了。樱桃含钾元素，
这种元素对于心脏能够起到好的
作用，并且，樱桃可以稳心率，促进

血液循环，不妨平常买一点来吃。
石榴可以延缓衰老，并且富含

氨基酸，对于人类来说是一种非常
不错的水果，平常每天如果能喝上
一杯石榴汁，或者吃上一个石榴，
对于心血管病患者能够起到改善
心血管疾病的作用。

9、拒绝中风

喝橙汁，可以把中风的机会减
少 1/3。芬兰的研究者发现每天喝
半升橙汁可以降低血压、胆固醇和
动脉血管的损坏，橙汁中所含抗氧
化剂维生素 C和菠菜中含的大量
叶酸，都可以降低中风的机会。

多 走 路 ，可 以 把 危 险 降 低
50%。一天内步行 30到 60分钟，
如果每周能坚持 5天的话，可以把
中风的危险减少到一半。试着走
路上下班，或是晚餐后散散步，都
会让你远离中风。想要健康长寿，
先调整你的生活习惯吧，假日多到
户外走走，纾解紧张的工作压力，
放松一下心情，你会发现生命是那
么美好！
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彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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家里放了几年的红茶、绿茶、普洱茶，还能不能泡来喝？答案来了
你喜欢喝茶吗？茶是我们中

国自古相传的饮品，可以生津止
渴，调节身体，甚至还能延缓衰老。

一、华西研究：每天3杯茶，有
效延缓衰老

2023年 11月 21日，四川大学
华西公共卫生学院赵星教授团队
在《柳叶刀》子刊上在线发表了一
项研究。发现每天饮用约 3杯茶
或摄入 6-8克茶叶可能具有明显
的抗衰老效果。

需注意的是，并非所有茶饮都
具备这种“养生茶”的功效！高糖、
高盐、高热量的奶茶并不在研究范
围内，绿茶、花茶、红茶、黑茶、乌龙
茶等，这些茶类才更具有养生价
值。其实，除了抗衰老之外，适当
喝茶的好处多多，若能长期坚持，
或能给我们带来意想不到的健康
效果：

1.提神醒脑，利尿解乏
茶叶中的咖啡因能够增强大

脑皮质的兴奋过程，让人精神振
奋，提升思维和记忆能力，同时也
有助于排除尿液中的过量乳酸，帮
助迅速缓解疲劳感。此外，喝茶还
能刺激肾脏，促使尿液快速排出体
外，提高肾脏的滤出率，减少有害
物质在肾脏内停留的时间。

2.有助于降脂减肥
茶叶中的咖啡因、维生素 B1

和维生素C可以增加胃液的分泌
量，有助于消化。茶中含有的芳香
族化合物能够溶解脂肪，防止脂肪
在体内积聚。

3.降低“三高”风险
喝茶可以有助于调节老年人

群的“代谢综合征”。
茶叶中含有丰富的多酚类物

质，如儿茶素，具有多种有益功效，
包括抗氧化、降低血压、降低血糖
并改善胰岛素抵抗、降低血脂水
平、减少体脂形成等。

4.减低“患癌”风险
研究表明，饮用各种茶与降低

胃癌、结直肠癌、胆道癌、肝癌等多
种癌症的风险有关。

茶叶的防癌效果主要归因于
其所含的茶多酚类物质，而这些物
质在发酵过程中会受到茶叶中的
多酚氧化酶的氧化而降低含量。
就预防癌症而言，绿茶和白茶，尤
其是不发酵或轻微发酵的茶叶，被
认为效果最佳。

二、再喜欢喝茶，这 4种茶也
能不喝就不喝

我们国人都爱喝茶，无论是早
晨工作，还是下午闲暇时光，乃至
晚上朋友小聚，都会泡上一壶茶，
细品其中滋味，从中感悟到生活的
些许宁静。但就算再喜欢喝茶，也
有 4种茶要避开，为了身体健康，
能不喝就不喝。

1.过浓的茶
喝太浓的茶容易导致心脏不

适，因为茶叶含有咖啡因和茶碱。
此外，浓茶中的鞣酸会与食物中的
铁元素反应，影响铁的吸收。

2.焦味的茶
制作过程中烘烤过度的茶叶

会产生焦味，其中的有效营养成分
和滋味受到破坏，可能含有致癌
物。

3.空腹的茶
尤其是绿茶，因为其中茶多酚

和咖啡碱含量高。
空腹喝茶会刺激胃部，导致胃

痛、心慌和头晕等不适感。特别是
对于肠胃不佳的人来说更应避免
喝绿茶。

4.饭后的茶
不宜在饭后立即喝茶，最好等

待至少 1小时。茶中的鞣酸会抑

制胃液和肠液的分泌，导致消化不
良。此外，鞣酸还会与蛋白质结
合，影响铁元素的吸收，可能导致
便秘。

三、茶叶过了保质期，能喝
吗？关键看3点

一般的茶叶包装上都会标明
保质期，而这实际上是指茶叶的

“最佳饮用期”，即茶叶在保持最佳
香气、口感和滋味的时间段。

然而，判断茶叶是否适合饮用
并不仅仅依赖于这个数字，更重要
的是要观察茶叶是否发生了“变
质”。要辨别茶叶是否变质，可以
采用“一闻二看三泡”法：

①闻：绿茶具有较强的吸附性
和吸湿性，容易吸收异味。如果茶
叶失去了原有的香气，出现了陈味
或者霉味，则最好不要食用。

②看：变质的茶叶色泽暗黄，
叶片不再脆而变得松软。而未变
质的绿茶通常颜色鲜亮，含水量在
7%左右，可以轻易搓捏成粉末。

③泡：取一些茶叶泡一会，观
察茶汤的颜色和浓度是否正常。
如果茶汤变得浑浊，则表示茶叶可
能已经变质，不宜再饮用。

影响茶叶品质的主要因素包
括温度、光线和湿度。通过控制或
减少这些因素的影响，可以更好地

保持茶叶的质量，延长其最佳饮用
期：

1.分装后保存
将茶叶分装成小包装，并密封

保存。避免将茶叶整袋放入冰箱
冷藏，因为冰箱中可能存在异味、
潮湿或微生物污染的问题。分装
后的茶叶可以随取随用，避免反复
开启导致潮湿或污染。对于罐装
茶叶，可以用胶带再次封口，增加
密封性。

2.存放时避光
常温保存的茶叶应避光存放，

不要直接暴露在透明玻璃罐或透
明袋中，因为光照会加速茶叶的氧
化变质。

3.放至室温后再拆开
取出冰箱中的茶叶后，应放置

在室温下适当缓冲一段时间，等茶
叶恢复到常温后再打开包装。这
样可以避免外界温度、湿度较高时
在包装表面形成冷凝水，进而导致
茶叶受潮，影响口感和保存期限。

总结：茶不仅是一种饮料，更
是我们健康生活的伙伴。想要充
分享受茶的益处，需要学会正确饮
用和保存，才能将其健康效果发挥
到极致。

做这 9件事能保养身心延缓老化或降低死亡率


