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近年来，养生茶凭借着“天然、
绿色、无害”和冲泡方便等优点，成
为人们养生保健的新宠。但养生茶
真的对人体安全无害吗？答案是否
定的。养生茶是以传统中药材或药
食同源的中药材泡制成的茶饮，其
与普通茶叶不同之处在于——以茶
之形发挥药之效，所以，养生“茶”其
实仍未脱离“药”的范畴。

肝脏是人体主要的排毒和代
谢器官，各类药物进入人体后，大
都需要通过肝脏代谢和解毒，养生
茶也同样需经肝脏代谢。许多养
生茶配伍了决明子、白果、诃子等
有肝毒性的风险中药，长期大量服
用就有可能给肝脏带来伤害，还可
能出现腹泻、胃黏膜损伤、肾损害
等不良反应。提醒大家，养生茶喝
对了可以养生，喝错了反而伤身。
怎么正确喝养生茶？

因人制宜。中医将人的体质
分为平和质、阳虚质、气虚质、气滞
质、阴虚质、瘀血质、痰湿质、湿热
质、气郁质九种，要根据体质选取

合适的养生茶。“实则泻之，虚则补
之”，气虚质可选择健脾益气的养
生茶，如党参红枣茶、茯苓人参茶；
阴虚质选滋阴的茶类，如麦冬石斛
茶、枸杞茶；阳虚质选助阳的茶类，
如人参茶。此外，辨明体质后还需
在医生指导下选用对“症”的中药
材配伍。同时，有基础疾病的人群
更要谨慎喝养生茶。缺铁性贫血
人群，最好别喝含有茶叶的养生
茶，更不要茶和补铁剂一起喝，因
为茶中的草酸能够与铁结合，影响
铁吸收。糖尿病患者应尽量避免
饮用桂圆红枣茶，因为两者含糖量
很高，饮用后很可能导致体内血糖
升高，加重病情。

因时制宜。根据季节选取合
适的养生茶：春天宜饮花瓣茶，可
以帮助散发冬季积存在体内的寒
邪，生发人体阳气，如玫瑰、茉莉、
菊花；夏天宜饮花草茶，以除烦解
渴、补益肠胃，如绿茶、薄荷茶；秋
天饮茶宜选果类，以清除体内余
热，止咳化痰、养肺滋阴，如金橘、

菠萝、乌龙茶；冬天饮茶宜选根茎
类，以驱寒补阳，如人参、巴戟等。
对于一天而言，最适合喝茶的时间
为早上 9点、下午 3点和晚上 6点，
切记不要睡前和空腹喝茶。

因量制宜。中医讲求“中病
即止”，即达到了治疗效果就停
药，养生茶也一样。喝养生茶要
注意饮用的时间和剂量，过量会
适得其反。比如肥胖、便秘人群
最爱的决明子茶，决明子具有清
肝明目、润肠通便的作用，但长
期服用会导致腹泻，使虚寒症状
加重，同时决明子主要含有大黄
酚、大黄素等化合物，长期服用
还可引起肝损伤。大家耳熟能
详的补品——人参，气虚者食用
人参茶可以大补元气，一旦气虚
症状得到改善就可停止饮用，若
继续长期饮用，则容易出现口干
舌燥、牙龈肿痛、流鼻血等上火
症状。 （张涛）

养生茶喝对才有效
我从小就是爷爷带大的，可以说爷爷是我最

亲近的人。
那时家里条件差，父母均外出务工，常常整

年不回家。但幸运的是，我和其他小伙伴一样拥
有快乐的童年，而这一切，都源自爷爷无私的爱。

小时候，刚认识了几个字，我就特别迷恋小人
书。我常常把小伙伴的小人书借回家一遍遍地
看。爷爷看在眼里记在心上，一向节俭的他有一
次带我上街，居然给我买了几本崭新的小人书。
我甭提多高兴了，一路抱着小人书舍不得放进布
袋里。回到家还没喘口气儿，我就拿着新买的小
人书找小伙伴们去了。大家趴在石条上，几颗脑
袋凑在一起翻看小人书，真是惬意无比。就这样，
在爷爷的引导下，我和小伙伴们相互借着看小人
书，我们学会了分享，也建立了深厚的友谊。

读小学六年级时，有一次上体育课，我不小心
从单杠上摔下来，小腿骨折了。记得那时是冬天，
快要期末考试了，我刚卸了石膏夹板就吵着要去
学校，爷爷拗不过我，就用板车拉我去上学。我记
得，那时路不太好走，还要过一条小河沟。过河时
爷爷脱了鞋，小心翼翼地推板车过河，生怕颠着
我。这样上学放学天天接送，一天就得跑四趟，得
脱四遍鞋子。我至今还记得爷爷双脚被冻得通红
的样子，他却乐呵呵的。好在很快就期末考试了，
放了寒假爷爷就不必打赤脚过河了。

初中毕业后，我到外地去读师范学校，第一
次长时间离开爷爷。我想爷爷，自然也知道爷爷
想我。开学不久，就收到了爷爷写给我的第一封
信。记得信纸是几张烟盒纸，上面用圆珠笔写了
很多关心及嘱咐我的话。我也及时地给爷爷回
了信，后来我们爷孙俩就开始“鸿雁传情”了。当
我想爷爷时，我常常看他带着烟草味的信，看着
看着眼泪就不知不觉地流了下来。爷爷一共给
我写了三十多封信，这些信我像宝贝一样珍藏到
现在。

我总想着等我毕业后参加工作挣了钱，再好
好报答爷爷。可是天有不测风云，爷爷在没有任
何征兆的情况下安静地走了，以至于我都没来得
及跟他说几句告别的话。望着爷爷的遗像，我没
有号啕大哭，只是默默地任凭眼泪肆意横流。爷
爷这一生太累了，我想让他安静地睡一会儿，不
想吵着他。

清明将至，春风又起，我不禁默默地想起爷
爷来，多想跟爷爷说声：“春风十里，也不如我想
你。”

春风十里不如你
■赵自力

近 日 ，茂 名 石 化 公 司 召 开
2023年关工委工作会议。茂名石
化公司关工委成员和相关部门负
责人60多人参加了会议。

会上，茂名石化公司关工委副
主任黄海穗传达了集团公司对关
工委工作的最新部署和广东省
2023 年关工委工作会议的精神，
强调要从政治和全局的高度，深刻
认识关心下一代事业的重要意义，
在正确轨道上把关心下一代工作
持续推向前进。要坚持以培育和
践行社会主义核心价值观为主线，
把立德树人作为根本任务，支持和
帮助青少年成长成才，团结教育广
大青少年听党话、跟党走。

茂名石化公司关工委常务副
主任吴观海作了“深入学习宣传党

的二十大精神，坚持以德育人为企
育才不动摇”的工作报告，报告对
关工委 2022 年工作作了全面总
结。对于关工委的下一步工作，要
以党的二十大精神为指引，充分发
挥关工委五老在政治、经验、威望
等方面的独特作用，宣传好茂名石
化公司“安全为天，责任至上，事争
第一，追求卓越”的新时代精神，做

好传帮带工作，助力青年员工提升
精神素养，助力公司安全生产和帮
扶青工成才，继续擦亮“双关爱”品
牌，推动公司关工委工作再上新台
阶。

会上，还表彰了 2022 年关工
委工作先进集体和先进个人。(茂
名日报社全媒体记者陈莉 通讯员
覃瑶珊)

助力安全生产 帮扶青工成才
茂名石化公司召开2023年关工委工作会议

养生之法，林林总总，但总结起来，无非俩
字：戒“贪”。

首先，不贪“玩”。别以为，贪玩是孩子才会
有的事儿，此“玩”不同于彼“玩”。所谓不贪

“玩”，是指不沉溺于娱乐。比如，有人喜欢看电
视，玩游戏，但要控制时间，方能收到娱乐身心的
效果，又不至于损害身体健康。

其次，不贪“杯”。根据自己的体质，适当喝
酒是可以。但若是“贪”过了度，沉溺于杯中物，
则有伤身体。所以这酒，“贪”不得。

养生之道，在于“动”，这已然成了共识。所
以，注重养生健身的人，往往会坚持运动。只不
过，运动过度，同样会造成损伤。所以，第三点
就是不贪“练”。跑步也好，晨练也罢，不管哪种
运动，都得讲究适度。有的人，心太急，短时间
想收到奇效，于是不顾自己的身体情况，早也
练，晚也练。结果，效果还没出来，身体就吃不
消了。养生健体，过犹不及，说的就是不贪

“练”。
当然，除了以上诸点，养生之道首在养心。

而养心，就得不贪心。
不贪“财”，方可长寿，这已经为多数人意识

到。长寿之人，多半生活简单，不讲究享受，也
不好奢侈。日食三餐，夜眠八尺，简单之余，也
深合养生之道。不少人，一生紧跟钱财，多了还
想再多，结果过度劳累而垮了身体，悔不当初。

说到底，人活在世，贵在简单。所以，戒
“贪”，才能身心健康。

养生贵在戒贪
■郭华悦

邮箱：mmbbbss@163.com

扫码关注
快捷投稿

清明节，是我国民间扫
墓的传统节日，节日前后
需防易燃物品引发山火隐
患。

临近清明节，合江镇政
府在防火工作上做到未雨绸
缪，除了大力宣传文明扫墓
外，还在 23个村委会的主路
口设卡检查，由村委干部带

头，消防员在场，自然村村长
到位，组成检查站，把防火安
全工作做得到位。发现有烟
花爆竹等易燃易爆物的，一
律劝阻并作耐心细致的教
育。

森林防火，未雨绸缪。
合江镇的举措，值得为之点
赞！ （图/文 周华太）

为合江镇设立森林防火检查站点赞

◀图为北岸咀村设立森林防火检查站。

春笋
红尘淡却念苏仙，
鹤岭青岚伴野兰。
许是虚心高节在，
排云一夜笑春寒。

春晖
风轻云淡雨初晴，
日恋春光曜眼明。
最是柳丝长曳处，
诗情绮意逐心生。

春醉
山色空明蕴酝春，
东风拂面柳丝新。
桃枝绽蕾红通串，
双燕呢喃听醉人。

春之诗
■莫小琴

保健养生
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