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任女士：我手心总出汗，脸上还长痘

痘，容易上火，请问怎么调理？

市中医院副主任医师张乃忠：这属于

体内湿热的一种表现，可以饮用菊花配生

地冲茶调理。 菊花清热解毒效果佳，既能

清肝火，又能散风热。若比较严重，最好到

医院就诊。 晨报记者 范丽丽

您有什么样的健康疑惑？您想了解哪

家医院的医疗水平？ 都可以打 3322234，

小丽帮您问。

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

类似谈恋爱时的心跳频率

跑步能使好感加倍

生活中常听到“恋爱能令人变得漂

亮”的说法，这话有一定的科学道理。日本

美容专家庄司真纪指出：

接吻能美肤丰胸。女性与心爱的人接

吻，体内会大量分泌雌激素，有润肤托胸

的效果。沉浸于爱河的女性大脑会增加分

泌 ５－羟色胺（即血清素），能令人心平

气和，保持心理健康。

巧克力可预防蛀牙。一般认为嗜好甜

食会导致蛀牙，但研究表明，巧克力的原

料可可脂和可可粉可预防蛀牙，并且针对

大肠杆菌和幽门螺杆菌有抗菌作用。

眼药水有增浓睫毛效果。有不少用眼

药水治疗青光眼的患者发现，睫毛居然也

随之变浓了。 而且不光是睫毛，眼部周围

的汗毛都随着变浓变长，这也算眼药水的

一个令人既喜又忧的“副作用”。

香水有心理塑形功效。香水是女人离

不了的东西，它能让人焕发迷人魅力。 另

有心理研究表明，青草味和柑橘味香水能

让使用者活力十足，在对方眼里显得身材

苗条。水果味和香草味香水能让使用者更

显成熟女性魅力。

运动能使好感加倍。很多男女都是在

一起跑步、打球等体育运动的过程中加深

好感，之后成双成对的。有研究表明，运动

时的心跳频率同谈恋爱时的心跳频率很

相似，会给对方好感，进一步发展成正式

恋人的可能性就高了。 （据《生命时报》）

止脱生发 白发转黑

岳灵生发 乌发 湘西苗方

7 天左右止脱生发，2 0 天左右白发转黑

苗药古法，让您实实在在看到新生健康毛发！

地址：兴鹤大街与淮河路交叉口宝岛咖啡南 2 0 米

咨询电话： 6 9 9 9 2 1 9 �网址：www. yl - hair. com

岳灵为什么敢免费体验上市？

天然草本植物浓缩精华，我自信故我敢

岳灵为什么要免费体验上市？

倡导理性消费，让产品效果说话，让顾客自主选择

招本市及全省各市区域代理

电话： 1 3 5 6 9 6 3 3 9 0 5

男靠吃，女靠睡

@ 健康饮食： 男女有别体现在很多

方面。中国民间有句古话叫“男靠吃，女靠

睡”，强调的就是男女养生各有侧重点。中

医解释，男属阳，女属阴，动则生阳，静则

生阴，因此，男性要靠吃来维持动的能量，

以攒阳气；而女性为了养阴就要靠睡觉来

维持静的状态。

七个养生最佳时段

@ 逸人居士：1. 上午 8 时至 10 时和

下午 4时至 7时是晒太阳最佳时间。 2.晚

上睡前用护肤品效果好。 3.饭后 3分钟是

漱口最佳时间。4.睡前饮牛奶保护骨骼。5.

饭前 1 小时吃水果最佳。 6.饭后 45 分钟

至 60 分钟散步最好；7.午睡宜从 13 时开

始，晚上 10时至 11时上床为佳。

蜂蜜柠檬水减肥

@ 健康养生大百科： 每天早上起来

第一件事， 就是空腹喝一杯蜂蜜柠檬水。

柠檬可以清热减肥，美白皮肤；蜂蜜的好

处就更不用说了。 只要 3天就可见效。 注

意：①水要是冷的，不要热的，也不要温

的。 因为蜂蜜要冷喝才润肠；②十分钟以

后再吃东西；③一定要空腹。

超懒减肥法科学吗？

先喝汤后吃饭

科学性：无

网上这样说：先喝汤，这样胃部会有饱胀感，饭

菜自然就会少吃了。

专家点评：先喝汤再吃饭就能减肥是没有什么

科学性的。空腹喝汤时，汤很快就会从胃中排空，很

难形成所谓的饱腹感， 除非你一口气喝上几大碗，

再开始吃菜吃饭。此外，饭前喝汤，汤还有稀释饭菜

的功能，这样反而会吸收得更快，对减肥无益。

一日三餐不可缺

科学性：有

网上这样说：有的人认为，省去一餐饭就能减

少热量的摄入，其实这顿饭不吃，下顿饭你会吃得

比正常进食量多！

专家点评：决定减肥是否成功，主要是看能否

达到“能量的负平衡”，就是说摄入的能量总和要小

于消耗的能量总和。这里说的是能量总和是看你一

天甚至一段时间摄入的能量，而不仅仅是一顿饭的

能量。少吃了一顿饭，下顿饭可能吃得更多，而且人

在饥饿时往往会失去控制力，对于平时很可能会拒

而远之的低营养高热量的垃圾食品、 垃圾饮料，很

饿时就可能会饥不择食了。

换手夹菜享受慢餐

科学性：有

网上这样说：很多人吃饭也像打仗一样，“噼里

啪啦”几下就吃完了。吃饭过快的人，往往胃肠并不

好，还会容易因一下吃太多而造成肥胖。 你不妨试

着用不常使用的那只手来拿筷子，这样你不会一下

夹太多菜，每口的分量自然有所减少。

专家点评：当我们吃进了一定量的食物，胃肠

道感觉到膨胀，会把饱食的信号发送到大脑，大脑

皮质就会分别向饥饿中枢和饱食中枢发出“吃饱

了”的指令，从而停止进食。但这个生物反馈的过程

是需要时间的，如果你吃得过快，等你的大脑发出

“吃饱了”的指令时，你可能已经吃过量了。所以说，

慢慢吃有利于减肥是有道理的。

网上这样说： 每口食

物至少咀嚼 3 0 次。 即使每

一口都吃得不多， 但只要

细嚼慢咽， 让食物在口中

停留的时间越长， 越能得

到饱胀感。

专家点评： 日本有一

项研究发现， 咀嚼次数越

多， 人体分泌的肠促胰素

也就越多， 这种激素有抑

制食欲的作用。 当然咀嚼

次数多， 还有拉长吃饭时

间的作用。

网上这样说： 为了消除馋嘴的不良

习惯，三餐后马上刷牙是不错的方法，当

有人请你吃零食时， 你就会有“才刷了

牙，算了，别吃了”的想法。

专家点评： 别小瞧这一生活细节，

“刚刷了牙，算了，别吃了！ ”小小的一个

细节也许就帮你抵御住一次零食的诱

惑，看似只是少吃了一小口，这样日积月

累下来，少摄入的热量可不是个小数字。

（据《羊城晚报》）

每口食物咀嚼 30 下

科学性：有

三餐饭后都刷牙

科学性：有

最近网上流传一套“超懒减肥方法”：不用苦行僧般地饿自己，不用当跑步机狂人，不

用买昂贵的代餐，更不用匪夷所思地缠保鲜膜、涂辣椒膏……只要在日常生活习惯中稍稍

做一点细节的改变，就能达到减肥的目的，受到众多白领 M M 的推崇。 究竟这一套 5 招的

超懒减肥法有没有科学性？ 记者采访了广州市红十字会医院内分泌科副主任医师郭坚。
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秦静涵每当在镜子看到自己肉肉的眼皮就很伤

心，做双眼皮整形手术一直是她的心愿，尤其是发现随

着年龄增长，眼皮有下垂的趋势以后，她的这一愿望就

更强烈了。 虽然割双眼皮是个小手术，但面部无小事，

下面就由美林韩式整形医院的杨大夫讲讲割双眼皮的

事儿吧。

韩式双眼皮让你当“电眼”美女

眼睛在社会交往中有着不

可或缺的传递感情信息的作

用。 眼睛的整形手术既要外形

美观，也要符合生理要求，成功

的眼部美容手术要能给顾客带

来精神和生活上双重的满足。

美林韩式眼部美容手术对

于美学原则格外注重， 十分重

视眼球和眼裂的比例、 内外眦

角的形态、眼裂的长度和高度，

上睑缘与眉毛间的距离、 眉毛

的形态和位置、 睫毛的排列和

疏密， 以及眼睛与面部其他器

官间比例的协调。

那么， 都是哪些人需要做

双眼皮呢？

1.眼睛较大，上睑皮肤较薄

的单眼皮者；

2.一眼单，一眼双，或两侧

双眼皮宽窄不一者；

3.内双眼皮者，即虽是双眼

皮， 但睁时很不明显或完全消

失；

4.上睑皮肤松弛下垂，压迫

睫毛，或挡住部分视野者；

5. 眼外形欠美观者如八字

眼、 大小眼等， 通过双眼皮手

术，可使之得到改善。

虽然双眼皮比较美观，但

有一些人不适合做双眼皮，如

眼裂狭小、眼球过分突出、眼睑

上缘与眉毛之间距离过窄者，

先天性弱视、 急慢性眼部炎症

者等。

手术前与医生的交流和沟

通十分必要。 应把自己的想法

告诉医生， 向医生了解手术情

况及注意事项， 以做到心中有

数。 在彼此充分信任的基础上，

尽可能做出适合您的手术设

计。

美林韩式整形医院地址：

新区黎阳路与衡山路交叉口西

南角 20米。

核心提示


