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熬夜后靠“人参水”“养肝茶”急救？
养生茶不能乱喝，喝错也可能伤身

一项发表在《欧洲心脏病学杂志》上的新研究
发现，久坐可能会对心脏健康产生不良影响。在
一定条件下，中等强度活动对心脏健康最有益，其
次是低强度活动、站立和睡眠。

近年来，全球心血管疾病等疾病高发，造成众
多病患死亡。为探明日常行为与心脏健康之间的
关系，英国伦敦大学学院的研究人员分析了6项研
究的数据，覆盖了来自5个国家超过1.5万名18岁
至87岁的受试者，这些受试者中约一半为女性，平
均年龄约为54岁。试验过程中，每名受试者在大

腿上佩戴一个可穿戴设备，用于收集他们每天的行
为数据，并且他们还接受了心脏健康评估。

研究人员首先确定样本人群一天 24小时典
型的行为构成，即睡眠7.7小时、久坐10.4小时、站
立 3.1小时、低强度活动 1.5小时及中等强度活动
1.3小时。随后，研究人员分析这些受试者的身体
质量指数（BMI）、腰围以及高密度脂蛋白胆固醇
等心血管代谢相关指标，结果发现中等强度的运
动对心脏健康最有益，其次是轻度运动、站立和睡
眠，而久坐对心脏健康的不良影响最大。

为评估每种行为对心脏健康的影响，研究人
员模拟估算受试者重新分配不同行为所用时间的
效果。结果发现，改变行为方式可以对心脏健康产
生积极影响。例如，对于一名身体质量指数为26.5

的54岁女性来说，当用中等强度活动取代30分钟
的久坐时，可使BMI下降0.64；用中等强度活动取
代30分钟的久坐或睡眠可使腰围减少2.5厘米。

研究人员表示，虽然行为方式的小改变就能
对心脏健康产生积极影响，但运动强度也很重
要。对心脏健康最有益的是用中度到高强度的活
动来代替久坐，如跑步、快走或爬楼梯等能提高心
率和加快呼吸的活动。

研究人员还说，尽管本研究无法推断出行为
习惯和心血管疾病之间的因果关系，但提供的证
据表明适度到高强度的体育锻炼与改善体脂指标
有关。未来可开展长期研究，更好地理解运动和
心血管疾病之间的关系。

（据新华社 冯玉靖）

新研究发现久坐可能不利于心脏健康
医学科普

“经常喝养生茶，也不知道效果咋样，就是喝
了心安。”28岁的小李在银川一家商贸公司做财务
工作，他告诉记者，自己习惯熬夜，即使晚上不加
班时也要熬夜打游戏，但又担心熬夜会影响身体
健康，于是在网上买了一堆“熬夜茶包”，有养肝护
肝的、有明目的、有消除口臭的，还有益气养血的，
现在几乎每晚都要泡杯中药茶。

记者也注意到，在一些线上电商平台，诸如红
参阿胶女神茶、枇杷橘红润肺茶等自泡型中药茶
饮不在少数。菊花枸杞养生茶、菊花决明子养肝
茶等主打熬夜后养肝明目、缓解疲劳的中药茶饮，
有的月销量高达几万件。晒图评论的买家多是年
轻人，他们都有这样的共同感慨：“熬夜后‘养生茶
包’来急救，心里踏实多了！”

家住金凤区宝湖花园的秦女士虽然才30岁，
但已经开始注重养生保健了。听同事说春天喝花
茶好，于是菊花茶、蒲公英茶每天轮换着喝，一段
时间后却出现胃痛、胃寒、怕冷、腹泻不止等不
适症状。就医后才知道，她本身属于怕冷的虚寒
体质，又长期喝寒性的花茶，无疑是“雪上加霜”，
因此出现不适症状。

在银川从事销售工作的吴阳（化名）因为长期
熬夜，口臭便秘，以为自己是上火了，于是在网上
购买了含有蒲公英、决明子、菊花、金银花等中药
材的降火茶饮包。喝了一段时间后也出现腹泻、
食欲不振、全身无力的症状。看了中医后，医生说
他是阴虚火旺导致便秘，需要滋阴养血，而一味喝
降火茶反而伤了脾胃。

“其实，中药代茶饮需要喝对才有效！”吴青霞

强调，不建议大家在网上随便买来中药代茶饮喝，
因为中医中药讲究辨证施治，选择药物时要根据
患者的个人体质确定用药方法，不可能千人一
方。“中医认为，人的体质可以分为阳虚、气虚、血
虚、痰湿、平和等 9大体质，每个人的体质是不一
样的。不同的中药食材，适用于不同的体质，人们
要先了解清楚自己的体质，咨询专业的医生后，再
有针对性地选择适合自己的茶饮方。”

此外，由于中药材的使用十分讲究，如果中药
代茶饮中的药材搭配不好，或者调配方式不对，长
期服用也可能会对人体造成副作用。“比如阳虚体
质的人，服用的代茶饮方剂若含有治疗阴虚症状
的药物成分，用药方向错了，不仅症状没有改变，
药量累积到一定程度还可能使不适症状加重。”

还有许多市民认为，菊花、金银花、玫瑰花、芡
实等都是比较常见的药食同源的植物，日常用来
泡水喝应有益无害。但吴青霞也强调，其实中药
茶饮也是“药”，也有药性。并且，很多花茶，虽然
名字一样，作用却不尽相同。吴青霞说：“比如按
中医辨证理论，菊花茶属于寒性，腹泻者及身体虚
弱、脾胃功能差的人群就不宜喝，想喝的话可以在
菊花中加点性温的枸杞子同泡，可起到清肝明目
作用。另外，热性病和热性体质的人适合用杭菊
和豪菊；需要降血压和降血脂的人群可用雪菊泡
茶喝；野菊花适合热性体质较重的人。如果不能
对症服用，不但起不到养生效果反可能伤身。”

另外，喝中药代茶饮，选择合适的中药品种也
很重要。中药品种很多，有些中药可以泡茶，有些
则不适合。

吴青霞告诉记者，“我们日常推荐的代茶饮品
主要包括常见的西洋参、红枣、枸杞子、陈皮、玫瑰
花、决明子、黄芪、龙眼肉等，大多是体轻质松、味甘
淡的叶、花、果、籽类药居多。”代茶饮一般是用开水
冲泡，但有的中药靠简单地冲泡并不能很好地释放
药效，如肉苁蓉、黄精这两种药，最好是水煎。因此
代茶饮推荐的药材中根茎类的不多，不过黄芪和参
是例外，因为这两种药材的切片比较薄。

科学
饮食

在27岁的银川市民许敏（化名）眼中，

夜间是舍不得睡觉的私人时光。为缓解因

晚睡导致的脾胃虚弱，熬夜时猛灌“陈皮饮”

“人参水”已成为她的生活常态。熬最深的

夜后，靠养生茶来补救。近年来，中药养生

茶饮受到不少年轻人的追捧，但宁夏回族自

治区银川市中医医院药剂科副主任药师吴

青霞也提醒，即便是“养生茶饮”也建议在医

生的指导下饮用，切莫盲目跟风。另外，年

轻人追求养生，也不能将希望全然寄托于中

药茶饮之上，回归良好的生活习惯仍是健康

养生的王道。

中药养生茶饮受年轻人热捧

中药茶饮，喝错了却伤身

喝对中药代茶饮需先辨体质

有些中药不宜泡茶

吴青霞最后也提醒，年轻人长期熬夜伤的不

仅是肝脏，对心血管系统、消化系统等都有诸多

危害。所以年轻人追求养生，不能只寄希望于熬

夜后喝养肝茶饮或其他中药饮品，最有效的养生

方式应当是良好的心态、健康的饮食和规律的生

活。“其实最简单的养生只需要做到三点：第一就

是作息规律，别熬夜；第二是饮食规律，饮食有节

制；第三是适当运动。”（据《银川晚报》刘威）
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