
坏习惯： 常喝饮水机里的

水

纠正： 广州的一位营养专家说，她

从不喝饮水机里的水，因为饮水机很少

被清洗，存在卫生隐患。

国家环境卫生监测部门检测显示，

桶装饮水机内的冷热水胆 3 个月不洗

就会滋生大量细菌和病毒， 如大肠菌

群、粪链球菌、双歧杆菌、肠道病毒等。

此外，还有水生的真菌、放线菌、重金属

甚至滋生红线虫。

因此， 饮水机应一个月清洗一次，

已开封的桶装水放置超过 15 天就不要

再饮用。

清洗饮水机步骤为：切断饮水机电

源； 从出水口将饮水机内余水排尽；清

洗饮水机外部和底座接口；将专用清洗

消毒液倒入储水罐；10 分钟后， 开启

红、绿放水龙头直至消毒液放完；旋开

机器的放水阀将饮水机内的消毒液排

尽； 用开水或纯净水反复冲洗几次，直

至完全无味；拧紧放水阀，消毒灭菌操

作程序完成。

坏习惯：每天只喝三杯水

纠正：有些人不爱喝水，认为早中

晚各喝一杯水就可以了， 这样即便不

渴，你的饮水量也少了。 成年人每天最

少饮水 1200 毫升，大约 6 杯的量。 如果

活动量大，出汗多，可相应增加饮水量，

及时补水。

坏习惯：晨起不喝水，晚睡

不喝水

纠正：“一日之计在于晨”， 晨起的

第一杯水尤其重要。 人体在夜晚睡觉

时，从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水

分，晨起后人体会处于一种生理性缺水

的状态。 一个晚上人体流失的水分约有

450 毫升， 晨起喝水可以补充身体代谢

失去的水分，还能刺激肠胃蠕动，湿润

肠道，软化大便，促进大便排泄，防治便

秘。

人在早上起床后胃肠已经排空，这

时候喝水可以清洁肠胃， 冲淡胃酸，减

轻其对胃的刺激，使胃肠保持最佳的状

态。 起床后喝的水会很快被肠黏膜吸收

进入血液，可有效增加血溶量，稀释血

液，降低血液黏稠度，促进血液循环，防

止心脑血管疾病的发生，还能让大脑迅

速恢复清醒。 所以，从年轻时就要养成

晨起喝水的习惯，这样可以预防中老年

高发的心脑血管疾病。

很多人睡前不喜欢喝水，但睡前过

度控制水分摄取，容易造成血液中的水

分不足，有引起脑梗塞或心肌梗塞的危

险，如果吃过晚饭到翌日起床，其间都

不喝水的话， 血液中的水分便会不足，

很容易产生血凝的现象。

（保健）

让“意外”在睡梦中悄悄流走

患者问：我怀孕了，想做人工流产，害怕

手术对影响以后生育，我该选择什么样的人

流方式，才不至于以后怀孕生子？

爱民医院妇科专家答：对于意外怀孕的

女性， 尤其是未生育的年轻女性朋友来说，

从长远的角度看， 选择一种对身体伤害最

小、最安全的人流方式是非常重要的。 不当

的终止妊娠或多次终止妊娠，很可能引起子

宫穿孔、继发感染、宫颈粘连等导致不孕的

后果。

药物流产能够解决意外怀孕带来的烦

恼，但并不是所有女性怀孕了都可以做药物

流产，有心脏病、青光眼、哮喘和贫血症者不

可使用药物流产。 使用药物流产对怀孕的时

间有很严格的要求，必须是停经 49 天之内，

确诊宫内妊娠，年龄在 34 岁以下，身体状况

良好。 从服药到流产，一般需要 3 天 ~4 天的

时间， 用药期间会有一系列的不良反应，如

恶心、腹痛等，少数人还会有痉挛性腹痛。 如

果药物流产后出血时间长、出血量多，还会

导致贫血和感染，输卵管不通，药物流产失

败或大出血、不全流产而行清宫术。 是否能

使用药物流产要由医生诊断后才能确定，这

样才可以将伤害程度降到最低。

爱民医院妇科专家介绍，宫腔镜下取胚

术，无创、无痛、保宫、一次性，四大人性化标

准，是目前最安全、对身体伤害最小的终止

妊娠技术， 避免了传统人流手术的盲刮、盲

吸和漏吸，有效避免术后粘连、感染等问题，

被业界认定为“绿色手术”。

专家提醒： 女性一定要学会保护自己，

尽量避免意外怀孕。 一旦发生“意外”，应选

择损伤小、保护子宫的方法进行人流，为今

后的幸福负责。

24 小时意外怀孕援助热线：

0392-3326120
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鼻塞头痛

熬点辛夷花粥喝

俗话说，“病来如山倒，病去如抽丝”，不管

大病小病，遇到这种情况，挺烦人的。 比如感冒，

有些人药也吃了，针也打了，但感冒还是好不利

索，头痛脑热不说，单单鼻塞、流鼻涕就让人受

不了。

《本草纲目》记载———

辛夷花：散风寒、通鼻窍

据《本草纲目》 里有记载，“辛夷之辛温，走

气而入肺，能助胃中清阳上行，所以能温中，去

面目鼻之病”。 它性味辛、温，入肺、胃两经，具有

散风寒、通鼻窍的功效。 因此，如果您是感冒引

起的鼻塞，不妨考虑考虑此花。 辛香温散的辛夷

花，质轻气薄，能行走肺经而开郁通窍，是治疗

鼻渊或头痛鼻塞（各种原因引起的）等病症的要

药。

具体方法推荐———

辛夷花粥：方法简便、疗效确切

适用范围广

辛夷花粥就是利用它开郁通窍的特性，好

吃的同时还能改善鼻塞症状。

熬制的方法是：准备辛夷花 10 克，大米 100

克。 将辛夷花洗净，放入碗内，加水适量，浸泡约

5

～

10 分钟，水煎取汁，用此汁液与大米共煮粥

即可。 如果您嫌这种方法麻烦，可直接将新鲜的

辛夷花洗干净，切成细丝，在熬煮大米粥时，直

接放入， 再煮 1

～

2 分钟即可， 每天食用 1

～

2

次，一般连吃 2

～

3 天能通鼻子，特别适合那些

因外感风寒所致的鼻塞、 头痛或因鼻窦炎所致

的鼻塞、香臭不闻、鼻涕直流等症。

其实，不管您是风寒还是风热，是主症或是

兼症，都可以用辛夷花煮粥喝。 只有那些阴虚火

旺或肝阳上亢的人不适合，因为辛夷花辛温。

辛夷花食疗：煮汤喝效果也不错

辛夷花不仅可熬粥，还可煮汤。 煮鸡蛋的水

里加点辛夷花就是不错的选择。 具体方法是：准

备辛夷花 10 克，鸡蛋 1 个。 将辛夷花洗干净，和

鸡蛋一起放入锅内（别急着把鸡蛋打破，这里需

要的是带壳的鸡蛋），加水 500 毫升煎煮，待水

煎至一半时，把鸡蛋用勺子舀出来，剥掉蛋壳，

放回去再煮片刻。 每天食用 1 次即可。 吃蛋喝

汤，可宣肺通窍，此法常用于治疗鼻炎、鼻窦炎

引起的鼻塞头痛。

值得一提的是———

干辛夷花：最好包着煮

如果您买的是干辛夷花， 在熬煮时最好用

纱布包着煮， 因为干辛夷花上一般会附有一些

小绒毛，这些绒毛混到药汁里会引起咳嗽。

（吴大真）

微创·无痛·恢复快·费用低

包皮过长和包茎是先天的发育异常， 包皮过长是指包皮

遮盖阴茎头部，只有用手将包皮上翻，或当阴茎充分勃起时阴

茎头和冠状沟才能露出来；包茎是指包皮口过小、过紧、不能

上翻或勃起仍不能露出龟头和冠状沟。

微创包皮、包茎环切术的优势：

1.

手术只需几分钟，安全、无痛、微创、手术效果好；

2.

随治随走，不用住院，不影响正常工作和生活；

3.

一次治疗，“性福”一生，术后有效提高性生活质量；

4.

有利于防止性传播疾病感染，并对早泄有一定的辅助治疗作用。

专家康复热线：0392-3326120

让男人从此“抛头露面 ”摆脱束缚

无痛包皮、包茎环切术

可视 无痛 微创 安全 快捷 保宫

该技术具有定位准确、安全性高、手术时间短等优点，是迄

今为止对身体伤害最小的人流术，并可提前 10 天终止妊娠，是

目前摆脱意外怀孕烦恼的首选方案。

不伤宫颈、身体恢复快，不影响工作和学习；术后采用短波

治疗，迅速恢复子宫机理，不影响生育。

开展处女膜修补术、阴道紧缩术。

不要让过长的包皮影响孩子一生的幸福

患儿家长问：我儿子的生殖器每隔一段

时间就发炎，今年他要到外地上大学，很担

心发炎时影响学习，曾看过医生，说是包皮

过长引起的，请问他需做包皮手术吗？

爱民医院泌尿外科专家答：包皮是男性

阴茎前端的皮肤，呈双层折叠覆盖于龟头及

尿道口外，相当于给龟头带了一顶“帽子 ”。

包皮的保护作用如果发挥过度，就会引起副

作用。

儿童包皮过长的现象一般来说是先天

性发育异常造成的。 龟头无法显露，就会引

发种种后患，如包皮阴茎头炎、慢性尿道炎、

膀胱炎、肾盂肾炎、阴茎癌等。 反复感染造成

龟头瘙痒、红疹甚至糜烂，必须手术将过长

的包皮切除。

因为过长的包皮覆盖龟头，局部潮湿加

上包皮垢的刺激， 容易滋生细菌造成龟头

炎，分泌物及沉积物形成包皮垢，包皮垢适

宜细菌生长，病菌进入尿道还可以造成尿路

感染，使人排尿困难。 如果孩子小，家长应经

常将小孩的包皮翻转清洗，预防包皮垢的形

成与包皮的粘连。

未成年的男性包皮过长要引起家长重

视。 其主要危害有：妨碍阴茎发育、使阴茎发

炎，结婚后会影响性生活，影响配偶，影响精

子活力，甚至不育。 器质性影响更加严重，当

阴茎勃起时，包皮翻上后不能翻下，包皮口

卡住龟头，形成嵌顿性包茎，此时龟头会因

血流不畅而发生水肿，严重时可能发生龟头

坏死。

儿童包皮过长家长要及早到正规医院

对症治疗，否则随着孩子的成长和生殖器发

育，会对孩子的身心健康构成危害。

爱民医院泌尿外科专病专治，开展微创

包皮、包茎环切术，手术只需几分钟，安全、

无痛、微创、手术效果好，随治随走，不用住

院，不影响正常工作学习和生活，一次治疗，

终身受益。

专家热线：3326120

早晨不喝水 老了会后悔

———避开喝水的坏习惯

喝水是我们每天必做的

事情，但是您知道吗？如果喝

水喝得不对， 也会带来健康

隐患。喝水是小事情，但是喝

错了， 危害身体健康就变成

了大事情。每天要喝多少水？

饮水机里的水安全吗？ 烧水

也有学问？ 早起晚睡的人该

怎么喝水？ 您想过这些关于

喝水的小问题吗？ 下面我们

教您避开喝水的坏习惯。

坏习惯：烧水壶刚冒蒸汽就关火

纠正：很多人都是用烧水壶烧水喝，当水一

冒蒸汽就会关火，然后开喝。 您知道吗，我们喝

的自来水都经过氯化消毒，水开后沸腾 3 分钟，

水中的氯化物含量降至最低。 因此，烧开水以沸

腾 3 分钟为最佳。

烧水的正确方法是，用铁壶烧开水，水快开

时（80 度

～

90 度）把壶盖打开，等水开后再煮 3

分钟，然后熄火。

此外，开水不要煮沸太长时间，当天烧的水

当天喝完，放到第二天的凉开水最好别喝，可用

于洗菜、刷碗。


