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听“茶院士”说茶事
□ 尹传红

“58 岁的刘大叔两年前被诊断出
有颈动脉斑块，但他并未感觉到身体有
其他不适，一直没有在意。某天，刘大
叔起床后忽觉头晕目眩，引发脑卒中才
来就医。”近日，广州医科大学附属第一
医院血管外科主任王海洋在接受记者
采访时说，颈动脉斑块虽不像感冒、腹
泻那样会立即唤起大家注意，但这种斑
块一旦闹起事来，往往带来头晕、眼花、
视物模糊等症状，严重者还会因脑梗
死、脑卒中而引发偏瘫、失语、吞咽障
碍，甚至可能猝死。

什么是颈动脉斑块

“当血液中有很多血脂颗粒的时候，
如果这些颗粒不能及时排出体外，就会
沉积在血管壁上，通过血管内的一些免
疫反应形成血管斑块。”中南大学湘雅医
院神经内科主任医师张乐说，如果斑块
出现在颈动脉，就称之为颈动脉斑块。

早期颈动脉斑块可能不会带来不
适。但当颈动脉斑块到了后期，随着斑
块增多，血管出现了严重狭窄，头部就
会缺血、缺氧，从而出现头晕、头痛的
症状。

张乐表示，颈动脉斑块一旦脱落，
就会顺着血流进入大脑，堵塞远端相对
比较细小的血管，形成脑卒中。

斑块为脑卒中埋下“伏笔”

“临床上，约有1∕3的脑卒中是颈

动脉斑块等疾病诱发的。”王海洋介绍，
国家卫健委统计数据显示，我国脑卒中
患病总人数超过2800万，脑卒中已经成
为威胁我国国民健康的主要疾病之
一。血管斑块为脑卒中埋下了“伏笔”。

究竟什么原因使人的血管变成了
斑块的温床？王海洋解释说，斑块的形
成，是年龄、性别、高血糖、高血压等遗
传家族史，以及熬夜、吸烟、酗酒、高脂
饮食在内的不健康因素共同酿成的结
果。其中，高脂饮食既为斑块提供了

“建材”，又持续刺激血管壁，让各种脂
质在血管中越积越多。而吸烟可以改
变体内脂质代谢，使得斑块原料增多，
干扰血压并破坏血管壁。

一般情况下，通过颈部血管彩超检
查或者是经颅多普勒检查，可以帮助发
现颈动脉斑块。张乐说，如果斑块的表
面不光滑、不规则，同时回声比较弱，这
种斑块一般富含更多脂质，被称为软斑
块，相对来说更容易逆转。软斑块也更
容易脱落，引发脑卒中的概率更高，需
要及时进行干预、治疗。

预防颈动脉斑块有办法

预防颈动脉斑块有哪些办法？“首先
要合理膳食，注重饮食多样化，营养均
衡。”王海洋说，适当增加全谷物的摄入，
每天新鲜果蔬摄入量应增至400克，瘦
肉、鱼蛋的摄入量宜在120克，少食肥肉、
动物肝脏、烧烤、蛋糕等高热量、高糖食

物；减盐限盐，还要减少脂肪和反式脂肪
酸的摄入量，其中脂肪的摄入量应小于
总热量的30%，反式脂肪酸的摄入量不
超过2克，糖的摄入量最好小于25克；经
常食用低脂肪、高纤维的食材如绿豆芽、
白菜、油菜、芹菜、菠菜、胡萝卜等，有助
于“打扫”血管，清除血栓。

其次，王海洋建议，无论是年轻人
还是老年人，若运动量得不到保障，脑
卒中特别容易乘虚而入。“无论男女老
少，尽量选择适合自身的运动方式，保
证运动时间。对健康人群来说，提倡每

周不少于4次运动，每次运动不少于50
分钟，适当做一些高强度的有氧运动，
如跑步、爬山、骑车、游泳、快走等。”王
海洋说。

高血压是导致脑卒中最主要的因素
之一。对此，王海洋说，高血压患者要在
医生帮助下，找准适合自己的降压药，按
时服用，并长期坚持下去。同时，还要养
成测量血压的好习惯，时刻了解自己的
血压状况。此外，要做到按时入睡，并保
证充足睡眠，白天有时间尽量午休20—
30分钟，使大脑得到充足的休息。

血管里的“斑块”会引发脑卒中吗
□ 科普时报记者 李丽云 朱 虹 通讯员 衣晓峰

图为中国茶叶博物馆外的茶园、馆内展示的各种紧压茶和茶制品。茶叶作为功
能性食品与医药原料，已被广泛应用于食品、饮料、医疗、日化等领域。 尹传红 摄

临近“春尾茶”采摘的时节，我们
一行人来到杭州西湖龙井茶核心产
区，继参观中国茶叶博物馆之后，又走
访了相邻的中国农业科学院茶叶研究
所。在这里，我们意外地见到了91岁
高龄的陈宗懋先生，听他聊及茶与健
康研究的历程，真长了不少见识。

陈老被尊称为“茶院士”。他已在
“茶园”耕耘了半个多世纪，是中国茶
叶研究领域的第一位中国工程院院
士，还是中国茶叶农药残留研究的开
拓者和奠基人。他说，中国是茶的发
源地，拥有悠久的种茶饮茶历史和深
厚的文化底蕴。虽然几百年前人们就
知道喝茶有益健康，但茶与健康真正
的研究，40年前才刚刚起步。

20世纪80年代，在“回归大自然”的
召唤下，医药研究领域的科学家开始从
天然植物中寻找合成药物的替代品。
1985年，日本的富田勋报告称茶叶中的
茶多酚可以抑制人体癌细胞的生长和繁
殖，引起世界的关注。自此，各国展开了
对茶叶防病治病效果的研究。

饮茶能不能降低人体体重和预防
心血管疾病？陈院士说“可以”。这在
国内外许多实验室中已获得证实。但
需要每天饮3—4杯以上的绿茶，或摄入
600—900毫克茶多酚化合物，才会达到
一定的效果。

饮茶有没有抗癌效果？陈院士也
给出了基本肯定的回答，但用语谨
慎。他说，这在动物模型上具有抗癌
效果，证据显著。但在人体的流行病
学研究中表现有效，未达到显著水
平，这主要是因为茶叶中的活性组分
在人体上的生物可利用性低。

谈及不同茶类的优势保健功能，陈
院士建言，在宣传上要注意避免泛泛而
论茶叶可以健身防病，应细化不同茶类
在保健功能上的差异。由于不同茶类中
的有效成分不同，因此所表现出的对健
康的功效也有所不同。就预防癌症效果
而言，绿茶强于红茶、乌龙茶强于普洱
茶；就预防心血管疾病而言，红茶、绿茶
强于乌龙茶、普洱茶。

针对不同的消费群体，宣传策略也
应不同。陈院士说，对中青年消费群
体，茶叶的提神醒脑、抗辐射、消除疲劳
等保健功能，以及饮茶有助于减轻工作
和生活压力的作用，宜多强调。女性消
费者可能更青睐具有特定功效的茶叶
产品，比如美容养颜茶、纤体茶等。老
年消费群体更关注的或许是饮茶对老
年人的常发病、心血管疾病、肥胖症、神
经退化性疾病等的预防效果。

虽然茶叶具有很多保健和医用功

效，但茶叶毕竟不是药物。如果身体
不适，还是应该及时就医。对此，陈院
士和中国农业科学院茶叶研究所所长
姜仁华在跟我们交流时，都专门作了
说明。姜所长还就大家关切的“洗茶”
话题解释说，目前，我国茶叶加工大多
实现了机械化、连续化、清洁化，茶叶的
检测合格率均在98%以上，消费者大可
放心享用。再说，茶叶中的农药残留量
≠茶汤中的农药残留量。有农药残留
的茶叶只要残留量不超标，理论上讲
都是安全的。另外，茶叶在冲泡前三
道时，茶叶中的氨基酸、咖啡碱、茶多
酚、水溶性糖等有效物质会快速浸出，
因错误的“洗茶”习惯而将这些茶中

“精华”倒掉，未免太可惜了。

每逢长假，很多人外出旅行时会选择
一次性内裤，用完就扔非常方便。怎样挑
选安全卫生的一次性内裤？

中国纺织工程学会科学传播专家杨
陇峰告诉记者，首先，在购买一次性内裤
时，消费者需认准《一次性使用卫生用品
卫生标准》（GB 15979—2002），这个标准
对细菌、大肠杆菌、致病性化脓菌、真菌等
各方面都做出严格要求，可以看出消毒要
求是否达标。还应认准《国家纺织产品基
本安全技术规范》（GB 18401—2010），这
个标准对甲醛含量、染色牢度等进行了规
范，直接接触皮肤的产品至少应符合B类
要求。消费者一定要关注包装上有没有
标注“卫生标准”和“安全技术类别”。

“其次，一次性产品通常都无需洗涤
直接穿，所以一定要选择有经过‘灭菌工
艺’的产品。”杨陇峰介绍，大部分的一次
性内裤多采用环氧乙烷灭菌（EO灭菌），
常温下能杀灭各种微生物，医用一次性
口罩就广泛采用了这种技术。如果产品
说明上模糊了消毒方式，或采用简单的
消毒方式，如紫外消毒，不建议购买。此
外，消费者最好选择针织面料，且是独立
包装的一次性内裤，包装要严实，还要留
意产品的保质期。

可以长期穿一次性内裤吗？对此，
杨陇峰解释说，长期穿一次性内裤是可
以的，但要分情况。无纺布材质的，吸湿
性和透气性稍差，不建议长期穿。若要
长期穿，尽量选择纯棉纺织布料的一次
性内裤，但这个“长期穿”是指“使用习惯
上会频繁更换”，而不是一条一次性内裤
穿好几天，这样细菌繁殖滋生的风险很
大。正常情况下，普通内裤是一天一
换，一次性内裤最好也只穿一天。

这类一次性旅行用品
怎样挑选

□ 科普时报记者 史 诗
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