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●当归生姜羊肉汤

材料：羊肉500克，当归15克，
生姜数片，可配红枣、枸杞。

做法：羊肉切块焯水，与当
归、生姜、红枣一同放入锅中，加
足量水，大火烧开后转小火慢炖
1.5小时至羊肉软烂。出锅前加
枸杞、盐调味即可。

功效：温中补血，驱寒暖身。

●核桃芝麻糊

材料：黑芝麻50克，核桃仁50
克，糯米粉30克，冰糖、水适量。

做法：将黑芝麻、核桃仁分
别炒香，糯米粉用中小火炒熟
至颜色变黄，再将所有食材用
料理机打成细粉，加入开水和
冰糖，调成糊状。

功效：补肾益精，乌发健脑。

●山药枸杞粥

材料：大米100克，山药100
克，枸杞20克。

做法：山药去皮切块，枸杞
洗净。大米淘净放入锅中，加水
用大火煮开后转小火煮约20分
钟，加入山药块，继续煮至山药
软糯、粥变粘稠。关火前5分钟
加入枸杞即可。

功效：健脾益肾，补气养阴。

修复迷走神经
有助恢复心脏功能

新华社电 意大利一项最新
研究发现，迷走神经对维持心脏功
能有重要作用，利用人工神经导管
修复实验动物被切断的右心迷走
神经连接，可以避免心肌细胞过
早老化、维持心脏的泵血性能。

迷走神经是一组混合性神
经，从脑部延伸至人体多个器
官，影响着循环、呼吸、消化等功
能。意大利圣安娜高等研究学
院等机构的研究人员通过手术
切断雄性小型猪的右心迷走神
经，然后植入人工神经导管，发现
导管可促进相关神经生长、改善
其活动水平。与未经治疗的实验
猪相比，接受导管治疗的实验猪
右心迷走神经连接得到修复，心
脏机械性能保持较好，心肌在不
同方向上的活动能力都得到改
善。即使神经连接只恢复20%，
也能抑制氧化应激反应诱发的心
肌细胞早衰。

研究人员说，切断迷走神经
连接会使心脏迅速衰老，而仅部
分修复这些连接就足以对抗心
脏重塑的机制。重塑是指在受
损或遭受长期压力的情况下，心
脏的结构和功能会相应发生变
化，这样能在短期内维持泵血能
力，但长期会导致心脏功能恶
化，甚至引发心力衰竭。

干眼症与泪腺细胞
自噬机制紊乱有关

新华社电 一项国际研究通
过干细胞实验发现，如果泪腺的
“细胞垃圾回收”即自噬机制发生
紊乱，会导致泪液分泌异常，这可
能是引发干眼症的重要原因。这
为治疗干眼症提供了新思路。

泪腺持续分泌泪液，对眼球
起到润滑和保护作用，其中的蛋
白质有着重要的抗菌和免疫功
能。泪腺的自噬机制销毁受损的
细胞器和蛋白质等，将其分解成
原材料回收利用，对防止废物累
积、预防疾病至关重要。而干眼
症患者的泪液分泌异常，导致眼
睛干涩、有刺激感、疲劳等，严重
时会影响视力。

英国伯明翰大学等机构的研
究人员利用干细胞培育出人体泪
腺的“类器官”，即具备特定关键功
能的微型器官，用基因工具扰乱
其细胞自噬机制。结果发现，泪腺
类器官的细胞组成失衡，泪液蛋
白质分泌显著减少，细胞死亡增
加，与干眼症患者的情况一样。

研究人员进一步发现，对于
泪腺类器官，烟酰胺单核苷酸和
褪黑素可以缓解自噬机制紊乱
带来的细胞功能失调，减少细胞
死亡，恢复泪液蛋白质的分泌。

小寒时节，需注重温补防寒、养肾藏精

小寒是冬季的第五个节
气，标志着一年中最寒冷时节
的开始。江苏省第二中医院门
诊部副主任、副主任中医师邹
兰亭提醒，此时阴气盛极，万
物闭藏，养生需顺应“冬藏”原
则，以“防寒固肾、温补阳气”
为核心，为身体积蓄能量，抵
御严寒。

在起居养生上，要遵循
“冬三月，此谓闭藏”的自然规
律，保证充足睡眠，日出而作，
以助体内阳气潜藏。“防寒重
‘三暖’，即暖头、暖背、暖脚。”
邹兰亭说，“头为诸阳之会”，
外出建议戴帽，防止阳气从头
部散失；背部是人体阳经之
海，可多加一件背心，或常晒
背部以温通经脉；“寒从脚下
起”，可以每晚用艾叶和生姜
煮水泡脚，驱散全身寒气。

饮食则应以“温补防寒”
为主，可适度进补，但避免过
于燥热。宜适量食用羊肉、牛
肉、鸡肉、韭菜、核桃、栗子、桂
圆等温补品，以及黑芝麻、黑
豆、黑米、山药、枸杞子等滋补

品。避免过多生冷食物，防止
损伤阳气。

需要注意的是，食疗方也
需结合个人体质，最好咨询专
业医师后使用。

“此时，运动不宜剧烈出
汗，以免耗损阳气。以身体微
微发热、感觉舒畅为度。”邹兰
亭介绍，太极拳动作缓慢柔
和，可以调和气血，促进阳气
潜藏；八段锦当中特别是“双
手攀足固肾腰”一式，可拉伸
腰背，强健肾气，这些都是不
错的运动选择。

情志养生方面，要避免情
绪大起大落，多静少虑，使心
神安宁，利于阳气潜藏。多晒
太阳，选择午后阳光充足时，
晒晒后背，吸收自然阳气，能

有效改善情绪，温通血脉。
此外，邹兰亭还推荐了两

个按摩穴位，即关元穴：位于
肚脐正下方四横指处。手掌搓
热，以关元为中心顺时针摩腹
5分钟，再轻轻点按2分钟。可
培补元气；肾俞穴：位于第二
腰椎棘突下旁开1.5寸处。双
手搓热后摩擦肾俞穴，可温补
肾阳。

通讯员 苗卿
扬子晚报/紫牛新闻记者

许倩倩

推荐药膳

“茶菌球球”竟成“宠
物”，网友们交流“养成攻略”

啥是养茶菌？记者观察发
现，就是茶饮料开盖喝了几口
后随手一放，过几天再看，瓶里
冒出来的球形菌团。这些“茶
菌”呈现白色或半透明团状，最
大的形如乒乓球，小的也有指
甲盖大小。

有网友分享道：“duang-
duang的一大团看着好治愈，
准备继续养下去看它能长多
大”“从9月份开始养的，是我的
考研搭子”……从前看到饮料
食品长了菌，第一反应是快扔
掉，现在却有人交流它的“养成
攻略”，甚至研究哪个口味更容
易出大球，把饮料瓶当成了微
生物“宠物箱”。

可茶饮料为啥会长出一团
一团的菌呢？事实上，“凭空长
菌”几乎不可能出现。如果是正
规厂家生产，保存得当的饮料
是很安全的，在未开封、无胀
包、无破损的情况下不会长出
菌团。但开封后，便“撬开”了密
封饮料的“无菌”与“密封”两道
防线，空气、手部、口腔中的微
生物随即获得了进入瓶内“安
家落户”的机会。茶饮料中富含
的糖分、氨基酸等营养物质，为
微生物提供了绝佳的“温床”。

在适宜的温度下，这些偶然进
入的微生物便会开始迅速繁
殖，最终形成“茶菌球”。

记者搜索发现，多年前市
面上有一种“红茶菌”也曾风靡
一时，但其是在人工可控条件
下，由糖、茶、水和特定的醋酸
菌、酵母菌等菌种发酵而成的
产物，成分相对明确，与现在人
们自己随手养的茶菌有着本质
区别。

一旦出现菌团，不能饮
用不要嗅闻，更不要“养”

网友们戏称为“天然茶宠”
的菌团在专家眼中其实是个明
确的危险信号。有专家指出，这
类菌团外观常呈绒毛状、絮状
或团块状，伴随茶汤浑浊及霉
味，多由空气中的霉菌孢子萌
发形成，属于来源不明、种类复
杂的微生物污染。具体而言，可
能是酵母发酵后，醋酸菌分泌
多糖形成的凝胶状细菌纤维素
团；也可能是真菌菌丝铺开形
成的菌落；更可能是水面霉菌
与水下细菌生物膜胶团共同形
成的“混合污染”。

“茶菌肯定是不建议自己
养着玩的。”南京市第二医院汤
山院区感染性疾病二科副主任
医师陈亚玲指出，在开封茶饮

中自行滋生出的菌团很可能包
含沙门氏菌、李斯特菌等致病
菌，非常危险。对于糖尿病患
者、孕妇、儿童、老年人，以及正
在接受化疗、使用免疫抑制剂
（如器官移植者）等免疫功能低
下的人群，风险尤为突出。即便
是菌团中可能共生的酵母菌或
醋酸菌，也可能转化为“机会
性”致病源，引发严重感染。

此外，这些微生物代谢产
生的物质也存在隐患。“例如过
量的酸性物质，甚至可能生成
酒精。”陈亚玲表示，因为菌团
中还很可能共生着霉菌，因此
不仅是“禁饮”，也不建议人们
靠近嗅闻或试图吸入其气味。

记者注意到，“养茶菌”现
象引发关注后，相关品牌方也
给出了明确的饮用建议。农夫
山泉客服人员近期回应称，他
们的茶饮料在开瓶后，建议当
天饮用完毕。如果产品中出现
了此类菌团，“绝对不建议继续
饮用”。同时客服表示，若消费
者在未开封的产品中发现任何
异物，可以立即通过官方渠道
联系处理。

专家也提醒，如果不慎喝
下有茶菌的茶饮品，应立即用
清水洗鼻或漱口，若出现腹痛、
呕吐、腹泻、发热等异常症状应
尽快就医。

年轻人“养宠”出现新思路，但专家警告——

变质茶饮中的“茶菌球”，劝你别养
在社交媒体上，年轻人的

“养宠”思路正不断刷新着人
们的认知。当猫、狗、鸟乃至各
类异宠变得寻常，连把芒果核
梳成“芒狗”的风潮都已过气，
如今的新晋“顶流”竟是从变
质茶饮中长出的“茶菌球球”。

专家强调，茶饮开封后滋
生的菌团很可能混杂着曲霉
等有害霉菌，若被误食，可能
引发腹泻或过敏等健康风险。
因此，当在茶水中发现不明菌
团时，应及时丢弃或妥善处
置，尤其要避免老人或儿童接
触或误食。

扬子晚报/紫牛新闻记者
吕彦霖
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