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请推荐一位中医

市民和女士来电：我老公咳嗽、痰多已两

三年了，请帮我推荐一位中医。

小丽： 推荐京立医院中医科大夫陈兴金。

陈兴金毕业于河南省中医学院，从医 40 余年，

为市中医院原副院长， 退休后在京立医院坐

诊，擅长治疗内科、妇科、儿科疾病。

荷叶泡水喝能减肥吗

健康周刊 QQ 群“流星雨”：荷叶泡水喝能

减肥吗？ 喝饮料会增肥吗？

爱民医院中医科医师唐爱玲：荷叶泡水喝

有清火、润滑肠道的作用，长期喝有一定的减

肥功效。 喝碳酸饮料会增肥。 正确的减肥方法

是：少吃面食多运动，不要盲目吃减肥药。

手部伤口愈合后

如何不留疤

健康周刊 QQ 群“赵文波”：我经常在工作

中弄伤手，伤口愈合后会留下疤痕。 请问怎么

样可以让手部不留疤痕？

市人民医院皮肤科医师郝红杰：建议戴手

套工作。 如果是表浅皮肤损伤，可用盐水或者

清水把伤口清洗干净，再用药膏如百多邦等涂

一下伤口。 把伤口清洗干净可以去掉杂质、灰

尘，不易留下疤痕。 如果损伤了真皮层，则要到

医院处理。

5 种饮料抗衰老

喝饮料，学问大。 美国《悦己》杂志最新载

文，总结了经科学验证的 6 种抗衰老饮料。 对

应每天不同时间饮用不同的饮料，可有效抗击

衰老。

1.早餐喝咖啡。多项研究表明，早餐喝咖啡

不仅提神醒脑，而且有益心脏健康。 清咖啡还

可以加快新陈代谢，降低患某些癌症的风险。

2.午餐喝绿茶。 美国加州健康与长寿研究

所医学主管乔纳森·科尔博士表示， 绿茶可促

进新陈代谢，有助预防乳腺癌。

3.下午喝可可。美国康奈尔大学研究发现，

热可可中抗氧化剂含量超过咖啡、红葡萄酒和

绿茶。 可可有益心脏健康和皮肤健康。

4.晚餐喝红酒。《生物化学杂志》刊登一项

新研究表明，喝完红葡萄酒后，体内产生的白

皮杉醇有助于阻止脂肪细胞生长，防止发胖。

5.睡前喝牛奶。睡前喝杯牛奶，钙质有利于

强壮骨骼，蛋白质有助于肌肉健康。

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

“黄金 3 分钟”，

科学还是误导？

3 分钟，能做些什么？ 一边吃早餐一边在路边等公交车；工作累

了，起身到窗边眺望一下远方，活动活动筋骨；忙里偷闲……生活

中，有太多微不足道的 3 分钟，谁也不会在意。 如今，科学家找到了

几个“黄金 3 分钟”，据说，只要你充分利用这些 3 分钟，就可以轻松

收获健康。 这些“黄金 3 分钟”靠谱吗？ 专家为你解读。

吃热喝冷间隔 3分钟？

高血压患者的“金科玉律”

吃完热菜后，如果立即大量饮用冰水，会导致血

压增高，出现头晕、恶心、胃疼、腹胀等症状。 这种做

法对血压较高的人来说尤其危险。 所以，短时间内最

好不要食用温度反差强烈的食物。 即使吃完热的想

喝点冷饮解渴，也要间隔 3 分钟以上。

“吃完热菜后胃肠道系统扩张，如果立即喝大量

冷饮，会使胃突然受到冷刺激， 必然会导致一系列不

良反应。 此时， 血管会迅速收缩， 胃液分泌改变，

不仅对消化不好， 而且扩张的血管急剧收缩， 会导

致血压升高， 出现头晕、 恶心等症状，对高血压患者

来说是很危险的。 因此，吃完热的，停顿一下再喝冷

饮是完全正确的。 ”南京鼓楼医院心脏科主任医师徐

标解释。

徐标指出，夏天，很多高血压病人从温度很高的

室外直接进入空调房间，这也是很危险的。夏秋之交，

也是高血压病的高发期，天气突然转凉，人还没从炎

热的环境中调整过来，一时还难以适应。 高血压患者

要逐步地调整，去适应新的环境。

夏季，为了贪图凉快，有些人在出汗后便用冷水

洗头冲凉，这样也是有害的。 人体在高温状态下血管

扩张，突然用冷水冲洗，有可能引起颅内血管功能异

常，发作时会有头痛、头晕、眼前发黑、呕吐的现象，严

重的可能会引起颅内大出血。

水沸腾后再烧 3分钟？

如果水质达标，完全没必要

研究发现，自来水中有一些有害物质，这种物质

的含量与水温变化和沸腾时间长短关系密切。 把水

煮沸后再烧 3 分钟，有害物质的含量可降至最安全饮

用标准，是真正的“开水”，所以烧水时，不妨分三步

走：首先将自来水接出来后放置一会儿再烧；然后等

水快开时把盖子打开；最后，水开后等 3 分钟再熄火。

水烧开了，竟然还需要再加热 3 分钟，这种说法

靠谱吗？

南京市自来水总公司原副总工程师郑兆平告诉

记者，其实这种说法是不准确的，有些言过其实。 自

来水在经氯气消毒时， 氯气易和水中的含酚物质形

成氯酚， 这的确是一种致癌物，“有时我们喝到自来

水中有漂白粉的味道， 就有可能是氯酚的味道，当

然，它也可能只是氯气的味道。 实际上，大家不必担

心，会不会产生氯酚，首先取决于水源的质量，如果水

源质量很好，就不会含有什么含酚物质；其次，就是工

艺消毒是否达标，如果仅含有极微量的氯酚，检测结

果甚至可能为零。 ”

郑兆平说，水沸腾后，再烧一会，的确可以将氯酚

等有害物质挥发掉，但是，如果水质本身达标了，这样

做就没有必要了。“根据我的经验，水烧开后，可以停

留几分钟，看看有没有沉淀，如果没有，就说明水是干

净无污染的。 一般井水的硬度高，碳酸钙含量高，容

易产生沉淀。 ”

刷牙持续 3分钟？

医生提倡“3·3·3刷牙法”

牙医倡导每天刷牙 3 次，在饭后

3 分钟以内刷牙，每次刷牙 3 分钟以

上，这样才能够保持牙齿的清洁。

江苏省口腔医院特诊科主任医师

朱庆萍指出，这种“3·3·3 刷牙法”是

很正确的。 其实，我们每颗牙齿都有 5

个面，牙齿之间相邻的两个面，常常被

忽略了，平时主要刷的是外面、里面和

咬合面。 即便这样，按照每个人有 28

颗至 32颗牙来计算，刷牙的工程还是

相当大的， 刷牙 3分钟以上是完全必

要的。 牙齿的邻面也有食物残渣和菌

斑，在有条件的情况下，尽量使用牙线

进行清洁。

“如果条件允许的话，每次饭后

能刷一次牙， 当然是最理想的状态

了， 及时清除牙齿上的食物残渣和

细菌。 有时条件不允许，简单地漱漱

口也是可以的。 当然刷牙也不是越

多越好，如果刷得不得法，反倒对牙

齿不断造成伤害， 一天 3 次就足够

了。 ”朱庆萍说。

每天腹式呼吸 3分钟？

呼吸时腹部比胸部起伏更明显

健康学家发现，至少有一半以上

的人呼吸方法不正确，在空气新鲜的

户外，每天至少要做 3 分钟的腹式呼

吸。

是不是从来没想过，我们竟然不

知道正确的呼吸方法？

正确的呼吸方法是：吸气时，气

吸得越深越好，此时横膈膜下降，把

脏器挤到下方，肚子会膨胀，而不是

胸部膨胀。 呼气时，肌肉放轻松，此

时横膈膜将会比平常上升， 可以进

行深度呼吸， 吐出停滞在肺底部的

二氧化碳。 呼吸时，可以把手分别放

在胸部和腹部， 如果放在胸部的手

比放在腹部的手起伏明显， 或者放

在腹部的手几乎静止不动， 就说明

呼吸方法不正确。

腹式呼吸只需要有意识地改变

呼吸方式就可以做到， 十分简单易

行，如果能够长期坚持下去，还能够

消除腹部脂肪、 改善腹部血液循环，

对身体健康十分有利。

睡醒后赖床 3分钟？

再喝一杯温开水促进循环

统计数据显示，在中风和猝死病

例中，近 2 5 % 的人是在清晨起床发病

的，这个时段被称为一天中的“魔鬼

时间”。 有高血压、 心脏病的中老年

人，睡醒后不要急于起身，应先在床

上闭目养神 3 分钟再起床。

人在睡眠时， 大脑皮质处于抑制

状态， 各项生理功能维持着“低速运

转”状态。此时，人体代谢功能降低，心

跳减慢，血压下降，部分血液瘀积于四

肢。 早晨一醒来，呼吸、心跳、血压、肌

张力等， 在大脑由抑制转为兴奋的刹

那间， 要迅速恢复正常运转的状态，

会导致交感神经与肾上腺兴奋， 从而

引起心跳加快、 血管收缩、 血压升

高， 增加了心脏负担， 很容易诱发高

血压病及心脑血管疾病等发作。“因

此，对于高血压病人来说，这段时间的

确是危险时期， 这时是一天之中血压

的第一个高峰， 所以高血压病人早晨

一起床就要吃药，维持血压稳定。。”徐

标说。

但徐标也表示，赖床养神 3 分钟

所起作用十分有限。“不过，对于一些

年龄特别大的人来说，起床确实要放

慢速度， 否则会引起体位性低血压。

很多老年人都血压偏高，当体位突然

发生变化，从平躺着变成直立，会脑

供血不足引起低血压。在血压突然下

降的同时， 缺血的危险性也大大增

加。所以老年人在起床时动作一定要

和缓，慢慢坐起来后，把脚慢慢放下

床，坐一两分钟，然后再慢慢起身，让

身体有个适应的过程。 ”

专家指出，人体经过一个晚上的

睡眠，机体缺水，血液变得黏稠而难

以流动，增加了高血压患者血栓形成

的可能性，也很容易诱发心脏病及脑

供血不足等。 而晨起喝一杯温开水，

可以稀释血液，加速血液循环，从而

最大限度地防止心脏病猝发等。

(据《现代快报》)


