
这些“养生”方式，肝脏并不领情
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秋意渐浓，朋友圈的养生风潮再度袭来。保
温杯泡枸杞、饿肚子养肝、顿顿水煮青菜、各类护
肝保健品轮番上阵。不少人自我感觉身体状态尚
可。可拿到的体检报告，令人大跌眼镜：脂肪肝赫
然在列，转氨酶悄悄升高。

五大养肝误区，正在伤害你的肝

误区一：保温杯泡枸杞，人人都适合
枸杞是药食同源的滋补佳品，有助于益精

明目，但其性滋腻，并非人人适用。养生讲究辨
证，若体质不合，反而加重负担。日常泡水建议
每天 5~10 克即可。若舌苔厚腻、腹胀便溏、湿
气偏重，长期大量饮用易助痰湿，增加肝脏代
谢压力。

误区二：红酒活血，小酌可养肝
“红酒养肝”之说流传颇广，但事实是，任何

含酒精的饮品都需经肝脏代谢，其产物乙醛会直
接损害肝细胞，诱发炎症和脂肪堆积。现代医学
已明确指出，酒精无安全剂量可言。想护肝，最佳
选择是滴酒不沾。

误区三：吃素就能给肝脏减负
查出脂肪肝后，有人选择完全戒肉，三餐水

煮菜，以为这样能让肝“休息”。但长期极端素食
反而可能导致“素食型脂肪肝”。肝脏运输脂肪需
依赖载脂蛋白，而其合成离不开优质蛋白。若蛋
白质摄入不足，脂肪运不出去，便堆积在肝内。护
肝饮食的关键在于控油控糖，而非戒肉，鱼、蛋、
奶及豆制品应足量摄入。

误区四：靠护肝片补救熬夜与应酬

不少人习惯“补救式养生”，熬夜聚餐后吞几
片护肝片，以为能抵消伤害。但护肝类制剂属药
物，多数成分仍需肝脏代谢，健康人长期服用只
会徒增肝脏负担。某些药物还可能造成转氨酶短
暂假性正常，掩盖真实病情。

误区五：酵素排毒茶，能清肝减脂
市面上的“排毒茶”“减脂酵素”常被误认为

能帮肝排毒，但肝脏本就是人体最大的解毒器
官，无需外力辅助。所谓“排毒”多含泻药或利尿
成分，腹泻只是排出水分，与清肝无关。长期使用
会扰乱肠道菌群、引发电解质紊乱，甚至导致药
物性肝损伤，得不偿失。

中医四型对症食养

脂肪肝属中医“肝癖”“胁痛”范畴，常见有四
种证型。辨证准确，食疗方有助调理；辨证失当，
反倒越吃越偏。需强调的是，茶饮食疗仅作辅助，
不可替代规范诊疗。

痰浊内阻型：多见肥胖体沉、腹胀苔腻。适宜
食用茯苓陈皮冬瓜瘦肉汤，助健脾化湿。肾功能
不全或常腹泻者慎用。

湿热蕴结型：口苦口黏、心烦苔黄。推荐冬瓜
赤小豆汤，清淡利湿，并严格戒酒、戒甜食及宵夜。

肝郁脾虚型：压力大、情绪郁闷、胁肋胀满、
便溏或干。宜食玫瑰山药小米粥。

痰瘀互结型：病程久、舌色偏暗，不宜自行活
血，需中医面诊辨证。可酌情在医师指导下饮用
玫瑰山楂陈皮茶。

据中国科普网

肉丸太过Q弹劲道，竟是非法添加了硼
砂！近日，广东清远连州市市场监督管理局联
合公安机关突击检查一家熟食店。店主为提
升口感，竟将化工原料硼砂当作调料，店内肉
丸、腐竹肉卷全部检出硼砂，涉事店主现已被
移送公安机关。

非法添加硼砂，只为“美颜、保鲜、增韧”

硼砂，本是玻璃制造与陶瓷釉料中常用
的工业原料，主要起降低熔点、增强光泽之
效，兼作防腐剂使用。但自2008年起，国家相
关部门已将其明确纳入首批《食品中可能违
法添加的非食用物质和易滥用的食品添加剂
名单》，严禁用于食品加工。

科学科普博主云无心说，不法分子在食
品中添加硼砂，通常出于三种考虑：首先是为
了“美颜”，比如将颜色暗淡的猪肉变得红润
新鲜；其次是为了“保鲜”，让炎热天气里易腐
的生鲜能存放更久；最后是为了“增韧”，让面
条、饺子皮吃起来更爽滑有嚼劲。

硼砂对人体会产生哪些危害

硼砂之所以致命，是因为进入人体后会
在胃酸作用下变成硼酸。若长期误食含硼砂食
品，硼酸不断在体内累积，会逐步侵蚀消化酶的
活性，初期表现为消化不良、厌食和消瘦；若单
次摄入过量，则直接触发急性中毒——腹泻、
呕吐、红斑、休克、昏迷接踵而至。

硼属于体内受限微量元素，一旦超标便
在各脏器内蓄积中毒。按剂量衡量，成人的中
毒门槛为1~3克，致死临界为15克；而婴幼
儿耐受性极低，2~3克便足以致命。

怎样辨别含硼砂的食品

农业农村部食物资源监测与营养健康评
价团队首席科学家朱大洲提醒，日常饮食中，
部分食物容易被非法添加硼砂，建议大家选
择正规渠道，购买包装完整、带有配料表的预
包装食品，对来源不明的散装食品提高警惕。

正常腐竹、粉丝呈自然黄白色，表面不发
亮、手感干燥；添加硼砂的制品，颜色白得反
常，不易掰碎，久煮不烂。

正常粽子的米粒为自然乳白色，煮熟后
有淡淡米香，放置一两天就会变硬、发霉；添
加硼砂的粽子，米粒异常发白，口感过分软
糯，常温放置三五天也不变硬、不发霉。

正常面条煮熟易断，馒头隔天就发硬；添
加硼砂的面条韧性强，久煮不易断，馒头放置
两三天依旧松软，颜色过白，几乎没有麦香。

合格肉丸有嚼劲，煮熟会轻微膨胀，肉香
明显；添加硼砂的肉丸，特别Q弹，色泽鲜亮，
久煮不烂。 据《科普时报》

警惕！
这些食物
可能加了硼砂

智齿都拔掉了为什么还痛？
没想到是牙龈癌在作祟

前段时间，刘先生因为右边智齿痛，去家附近
的口腔诊所拔掉了智齿，但拔掉的地方一直很
痛，并且在拔牙后的两周内断断续续地出血，诊
所医生判断可能是拔牙后的并发症。

刘先生的爱人看他一直好不利索，说话、吃
饭遭罪，嘴巴也张不大，建议他去浙江大学医学
院附属第一医院口腔科看。为此，刘先生找到口
腔科副主任余丹。余丹检查后发现，刘先生存在
明显的张口受限，牙槽窝内可见溃烂，甚至已经
出现下唇麻木等症状，建议进一步拍片并进行
活检。

“右侧下颌骨已经被破坏了，并且已经累及
下颌骨的神经还有肌肉。”余丹盯着CT 眉头紧
锁。随后的病理结果证实了她的判断——鳞状细
胞癌，且已进展到局部晚期，肿瘤侵犯了周围神
经与肌肉组织，这才导致刘先生出现下唇麻木和
张口受限的症状。

由于肿瘤有4×5×3厘米大小，且侵犯周围
组织，边界不清，余丹直言：“目前已经是局部晚
期头颈恶性肿瘤，直接手术，很有可能切不干净，

预后不佳。”经过多学科会诊，专家组建议刘先生
先进行新辅助化疗联合免疫治疗，待肿瘤缩小
后，再行根治性手术切除。

经过3个周期的新辅助化免治疗，刘先生接
受了右下颌骨恶性肿瘤的扩大切除术，并同期进
行游离腓骨瓣重建下颌骨缺损，维持了下颌骨的
形态和功能。经过精心护理，刘先生恢复良好，可
以正常饮食与说话，面颊轮廓、表情自然，目前正
在接受术后预防性放疗。

口腔科主任朱慧勇提醒，牙龈癌的发病与长
期吸烟、饮酒、吃烫食等生活习惯有关，也和口腔
内尖锐的残根、残冠、不良修复体反复摩擦刺激
口内黏膜有关，长期的不良刺激可能会诱发细胞
异常增生，久而久之，黏膜修复失衡，癌变风险陡
增。“如果口腔内有创面，比如拔牙创口长期不愈
合，要及时到正规医院就诊。”尤其是超过2周仍
不愈合、边缘隆起、基底硬结或伴有出血、麻木、
张口受限的溃疡，务必高度警惕，这可能是恶性
肿瘤发出的信号。

据《浙江老年报》
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