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有哪些适合老年人的“奶茶”

1.�桑菊润肺茶
材料： 桑叶、 菊花、 麦冬、

桔梗
功效： 桑叶和菊花都是中医

中常用的清热疏风、 润肺止咳的
药材。 麦冬有滋阴润肺、 生津止
渴之功， 桔梗则能宣肺泄邪， 利
咽开音。 桑菊润肺茶适合秋季容
易感冒、 咳嗽、 咽喉不适的老年
人饮用， 有助于清肺润燥， 缓解
秋燥对呼吸道的刺激。

制作方法： 取桑叶、 菊花各
3 克， 麦冬、 桔梗各 5 克， 加适
量水煎煮 15 分钟， 去渣取汁即
可。 每日饮用一到两次。

2.�红枣桂圆茶
材料： 红枣、 桂圆、 枸杞
功效： 红枣和桂圆在中医中

被视为补气养血的佳品， 尤其适
合气血虚弱的老年人饮用。 枸杞
具有滋补肝肾、 益精明目的功效。
红枣桂圆茶能补血安神， 增强体
质， 对预防秋季常见的失眠、 疲
劳、 免疫力下降等问题有很好的
效果。 但糖尿病患者需慎用。

制作方法： 取红枣 5 枚， 桂
圆肉 5 克， 枸杞 10 克， 用热水
冲泡 10 分钟后饮用。 可根据个
人口味适量加些蜂蜜调味。

3.�梨百合银耳茶
材料： 梨、 百合、 银耳、 冰糖
功效 ： 梨在中医中被称为

“天然润燥果”， 具有清热润肺、
止咳化痰的功效。 百合则有润肺
止咳、 清心安神的作用， 银耳被
誉为 “平民燕窝”， 具有滋阴润

肺、 益气养颜的功效。 此茶尤其
适合老年人因秋燥引起的口干咽
燥、 干咳无痰等症状。 但糖尿病
患者需慎用。

制作方法： 梨 1 个切片， 银
耳 10 克泡发后撕成小块， 百合 10
克洗净， 与适量冰糖一起加水炖煮
30分钟， 待银耳软糯后即可饮用。

4.�陈皮普洱茶
材料： 陈皮、 普洱茶
功效： 陈皮性温， 具有理气

健脾、 燥湿化痰的功效； 普洱茶
则有健脾暖胃 、 化痰解腻的作
用。 老年人脾胃功能较弱， 容易
出现消化不良、 胃寒等问题， 陈
皮普洱茶可以帮助调理肠胃、 促
进消化、 祛除体内寒气。

制作方法： 取陈皮 3 克， 普
洱茶 5 克， 用热水冲泡 5 分钟后
饮用。 可根据个人喜好多次冲泡。

饮用秋季养生茶
有哪些注意事项

适量饮用 养生茶虽有调理
身心、 预防疾病的作用， 但老年
人在饮用时需注意适量。 长期过
量饮用可能会导致体内湿气滞留、
消化不良， 甚至加重体内寒气。

结合体质 中医强调因人制
宜， 体质偏热者适宜饮用凉性或
平性的茶饮， 如桑菊润肺茶； 体
质虚寒者则适宜温热性茶饮， 如
红枣桂圆茶或陈皮普洱茶。 此外，
老年人若有特殊体质， 如高血压、
糖尿病、 心脏病等慢性疾病， 或
正在服用药物， 建议在医生的指
导下选择合适的养生茶， 以避免
可能的药物相互作用。

茶饮时间与方式 秋季早晚
温差较大， 建议老年人在上午和
下午各饮用一次养生茶， 避免空
腹饮用， 以免对胃肠产生刺激。
此外 ， 秋季饮茶宜温热不宜过
凉， 饮用过凉的茶水可能会引起
胃寒或感冒。

饮食与作息的配合 养生茶
虽有助于身体调理， 但仅靠饮茶并
不足以全面实现养生效果。 老年人
应结合饮食、 作息等方面进行全方
位调理。 秋季饮食宜清淡滋润， 少
食辛辣、 油腻、 生冷之物， 多摄入
润肺的水果和蔬菜， 如梨、 白萝卜、
百合等。 作息方面， 应早睡早起，
保证充足的睡眠， 并适当进行户外
活动， 以增强体质， 改善新陈代谢。

观察身体反应 在饮用养生
茶的过程中， 老年人应注意观察
身体的反应。 如果出现不适症状，
如腹胀、 腹泻、 口干舌燥等， 应
及时停用， 并咨询医生。 此外，
对于首次尝试某种新茶饮的老年
人， 建议先少量饮用， 待观察无
明显不良反应后再适量增加， 以
降低过敏或不耐受的风险。

专家提醒， 秋季是一个需注
重养生的季节， 老年人通过饮用
适合的养生茶， 能够有效应对秋
燥带来的不适， 增强体质， 提升
生活质量。 中医养生讲究 “天人
合一”， 老年人在选择养生方法
时， 应注意与自然节律相结合，
从而达到更好的健康效果。

湖南省中西医结合医院
老年病科 熊浙冶

指导专家： 老年病科主任 袁春云

味精， 作为日常生活中常见的调味
品之一， 一直伴随着关于其安全性的争议
和讨论。 那么， 味精的安全性到底如何？

味精的本质就是谷氨酸钠 （MSG），
包括鸡精也属于味精的衍生物。 其中的
谷氨酸本身也是一种氨基酸， 谷氨酸与
舌 头 上 的 负 责 感 知 鲜 味 的 T1R1 和
T1R3 受体结合， 激活信号通路从而产
生鲜味的感知。

鲜味也是人类五种基本味觉之一，
其他四种是酸甜苦咸。 味精本身非常
安 全 ， 半 数 致 死 量 （ LD50） 高 达
18000 毫克/千克， 也就是说一个 60 千
克的男性差不多要一下子吃两斤味精
才会有危险。

需要注意的是其中的钠离子。 5 克
味精的钠含量相当于 1 克食盐， 味精放
多了的话盐就要少放一点。 长期高盐饮
食会增加心脑血管疾病的发生率。 但正
常人不会把盐和味精当饭吃， 所以正常
家用烹饪时这两者安全性比较高。

对于一部分人来说， 摄入过量谷氨
酸钠可能是偏头痛的诱发因素， 但是目
前研究证据不一。 对个人而言， 如果你
发现自己确实吃太多味精后会出现偏头
痛， 那就少吃一些。

整体而言， 味精的安全极高， 正常
用就行了。

南方医科大学临床医学学士 庄利
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甲状腺是人体内唯一产生甲状腺激
素的器官， 甲状腺激素对于维持身体所
有器官的正常功能 （从心脏跳动到排
便） 至关重要。 以下是有益甲状腺健康
的 4 种食物， 快来一览！

硒元素含量丰富的食物 硒蛋白有
助于甲状腺激素的产生， 而硒蛋白的产
生需要摄入硒元素， 巴西坚果、 牡蛎、
蛤蜊、 蘑菇、 豆类、 扁豆等都是硒元素
的良好来源。

ω-3脂肪酸食物 ω-3 脂肪酸具有
抗炎特性， 可能有助于减少桥本甲状腺
炎、 德奎尔万甲状腺炎或其他形式的甲
状腺炎等疾病。 ω-3 脂肪酸存在于多脂
鱼 （如鲸鱼、 鲑鱼等）、 鱼肝油、 亚麻
籽、 奇亚籽和坚果 （尤其是核桃） 中。
女性建议每天在饮食中加入欧米伽 3 脂
肪酸不少于 1100 毫克 ， 男性不少于
1600 毫克。

浆果 蓝莓、 草莓、 覆盆子、 枸杞
等都具有强大的抗氧化作用， 有助于维
持甲状腺的正常功能， 建议甲状腺患者
每天喝一杯浆果 （任意组合）， 帮助防
止细胞和重要器官受损。

含锌元素食物 锌对于甲状腺激素
的形成和分解很重要。 牡蛎、 牛肉、 火
鸡、 猪肉和扁豆中都含有锌。 建议患者
每天在饮食中增加至少 10 毫克锌。

值得注意的是， 甲状腺疾病患者平
时应避免加工食品。 某些加工食品中的
化学物质可能导致炎症水平增高， 从而
使某些与炎症有关的甲状腺疾病恶化，
比如桥本甲状腺炎， 这是一种自身免疫
性疾病， 是甲状腺功能减退 （甲减） 的
主要原因。 这些化学物质可能包括防腐
剂、 人造色素、 香料和味精等。
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咖啡因存在于咖啡、 茶、 可
乐和各种碳酸饮料中。 一项新研
究表明， 每天长期摄入超过 400
毫克咖啡因， 即使是健康人， 也
会增加患心血管疾病的风险。 印
度医学院的研究小组表示， 这是他
们对 92 名年龄在 18 岁至 45 岁、
血压正常的健康男性和女性的咖啡
因、 血压、 脉搏和心率进行分析
的结果。 这项研究结果在印度德
里举行的美国心脏病学会 （ACC）
年会 （亚洲 2024） 上公布。

该研究的主要作者、 内科专
家南希·卡加塔拉 （Nancy Ka鄄
gatara） 博士表示， 经常摄入过多
的咖啡因会扰乱副交感神经系
统， 导致血压和心率升高， 长期
摄入咖啡因不利于心脏健康， 尤
其是心率。

研究小组测量了所有参与者
的血压和脉搏， 并测试了他们 3
分钟内所走的步数。 测试开始后
1 分钟和 5 分钟测量血压和心率。
此外， 还记录和分析了他们的社
会人口统计数据和每日咖啡因摄
入量的信息。 结果发现， 19.6%
的参与者每天摄入超过 400 毫克
咖啡因。 400 毫克咖啡因相当于
4 杯咖啡、 10 罐苏打水或 2 罐能
量饮料。

世界卫生组织 （WHO） 建议
每日咖啡因摄入量为 400 毫克或
更少。 研究表明， 每天长期摄入
超过 400 毫克咖啡因会对自主神
经系统产生显著的负面影响， 包
括随着时间的推移心率和血压增
加。 咖啡因摄入量最高的人， 即
每天长期摄入超过 600 毫克咖啡

因的人， 休息 5 分钟后测量的心
率和血压显著增加。

卡加塔拉博士说： “咖啡因
会影响自主神经系统。 经常摄入
过多的咖啡因甚至会让健康的人
面临高血压、 心脏病和中风等风
险。 迫切需要提高对这些风险的
认识”。 高血压与冠状动脉疾病、
心力衰竭、 慢性肾病和痴呆的风
险增加有关。 随着时间的推移，
高血压会削弱心脏的功能， 是心
脏病的主要危险因素。 除了咖啡
因摄入之外， 还有很多因素会导
致高血压， 比如饮酒、 吸烟、 年
龄、 家族史、 盐摄入量等。 增加
体力活动、 遵循营养饮食以及改
变其他生活方式可以帮助降低血
压并降低患心脏病的风险。

何念

甲状腺最“爱”的 4种食物

适合老年人的“秋天的第一杯奶茶”

每天摄入咖啡因超 400毫克，心血管疾病风险显著增加
美国心脏病学会：

立秋过后， 年轻人的朋友圈纷纷晒出“秋天的第一杯奶茶”。 中医认为， 秋季燥邪易伤津液，
使人体出现皮肤干燥、 口干咽燥、 咳嗽少痰等症状。 老年人由于其阴液不足， 抵抗力相对较弱， 秋
燥的影响更为明显。 中医讲究“未病先防”， 通过饮用适合的养生茶来调理身体， 不仅能补充身体所
需的水分， 缓解秋燥带来的不适， 还可以通过调节体内的阴阳平衡， 增强机体免疫力， 预防疾病。

秋季养生茶


