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刷牙几分钟才能刷得最干净？

大多数人习惯每天早晚刷牙。一般如果在节假日时间充
裕，刷牙的时间便会相对长一些，慢慢地享受牙膏给口腔带来
的清爽感觉。但如果是上班快要迟到，不少人可能会草草了
事，然后暗暗纠结：早上刷牙1-2分钟刷得干净吗？时间长了
会不会长蛀牙？

事实上，刷牙的时长，2分钟最好。刊登在英国《临床牙周
病学》期刊上的一项研究结论发现，刷牙的过程中牙垢随着刷
牙时间的延长和力度的增加而逐渐减少。但当刷牙的时间超
过2分钟，用力超过150克（约等于手里攥着一只橘子）时，牙齿
非但不会被刷得更干净，反而可能会损伤牙龈组织和牙釉质，
尤其是在刷牙力度过猛时。

进入夏季，“三伏贴”又开始火起来，尤其是在中医院，简直就
成了主打品牌。不过专家表示，“冬病夏治”并非人人都适合，也并
非一贴就能搞定，穴位敷贴每人每季通常需贴敷 5~10次，且需连
续贴3年以上才能明显改善病情。

所谓“冬病夏治”，就是冬天容易发生的慢性疾病，通过夏天的
一些特殊治疗，从而达到减轻或消除症状的目的。包括“穴位贴
敷”、“艾灸”、“火龙灸”、“督灸”、“毫针”、“拔罐”、“理疗”、“药物”等
多种方法，其中“穴位贴敷”(三伏贴)是目前最常用的方法之一。

七类人不适合敷贴治疗
“冬病夏治”并非人人通用，仅适宜那些处于疾病缓解期或稳

定期的人群。所以在选择治疗之前，一定要先分清自己目前是属
于疾病状态，还是处于非急性发作期。如果是疾病发作期，最好让
医生根据病情和体质，辨证施治。

此外，对于孕妇、糖尿病患者、有严重心肺功能疾患的人、皮肤
长有疱疖、皮肤有破损者、疾病发作期(如发烧等)病人以及两岁以
下的儿童，不宜进行穴位敷贴治疗。无论是防病还是治病，中医都
讲究对症施治，“冬病夏治”应根据个人体质来做。“冬病夏治”适用
于病性属寒、属阴的患者或体质偏寒、阳虚、气虚的人，否则三伏天
贴敷后，不但效果不佳，而且还可能会“火上浇油”。

“冬病夏治”一般需坚持3年
需特别强调的是，“三伏贴”并非一贴就灵的灵丹妙药，只有坚

持按疗程治疗，才能有好疗效。穴位敷贴通常每季贴敷视病情5~
10次，每次贴敷原则上成人4~8个小时、儿童酌减1~3个小时，但
必须因人而异。一般需连续3年，也就是3个疗程。专家提醒，治
病需辨证，患者千万不要随便购买穴位敷贴自己在家贴敷。

贴敷时间
头伏：2017年7月12日—2017年7月21日
中伏：2017年7月22日—2017年7月31日
闰中伏：2017年8月01日—2017年8月10日
末伏：2017年8月11日—2017年8月20日
温馨提示：入伏前3天为集中贴敷时间，建议按贴敷时间来集

中贴敷，未能及时来的患者在伏天内者，按伏天内贴敷亦可。
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服务大众健康 诚信铸就未来
省健康服务业促进会“医药终端委员会”宣布成立

近日，浙江省健康服务业促进会医药终端委员会(简称“医药终端委员会”）成立大
会暨第一次会员代表大会在杭州维景国际大酒店举行。在本次成立大会上，作为医药
上下游提供信息传播终端平台以及搭建国际化合作交流平台，医药终端委员会举办专
家论坛，提供智库支持，邀请各行业大咖，为参会单位分享医药行业最新发展动态。旨
在打造覆盖医药终端的行业生态圈，协助政府主管部门提升对医药终端的监管。

区域联动 市一推进胸痛中心建设

近日，杭州市第一人民医院胸痛中心与11家地区医院召
开“2017年第三届冠心病优化治疗论坛暨杭州市第一人民医院
胸痛中心区域合作签约及授牌仪式”，各家医院代表在胸痛中
心建设、协作、发展、双向转诊等方面达成共识，共同承诺为
STEMI患者提供及时、快捷、合适、高效的诊疗服务，建成一条真
正的绿色通道，挽救急性心肌梗死患者的生命。

据了解，今年3月杭州市第一人民医院成立了胸痛中心，胸
痛中心的建设旨在以急性胸痛患者为中心提供快速诊疗通道，
以缩短包括急性冠状动脉综合征、主动脉夹层、肺动脉栓塞等
致死性急性胸痛患者的诊疗时间，提高救治成功率、改善预后
并避免浪费。

维D缺乏增加患病风险需定期检测

随着“健康中国”建设的推进，近年来，虽然公众主动体检
的意识逐渐提升，但由于缺少对健康指标、医疗常识等科学的
普及，部分已经在临床管理中发挥重要作用的检测项目，其价
值尚未被公众了解，导致公众选择的常规体检方案往往单一、
缺少个体化规划。

其实，帮助公众了解和选择合适的体检方案，从而更好地
规划个体化健康管理，是提升全民健康水平的关键因素之一。
基于当前中国人群普遍缺乏维生素D的现状以及由二孩政策开
放带来的对于女性生育能力关注度的持续升温，推进维生素D
（Vit D）检测与抗缪勒管激素（AMH）检测纳入常规体检项目刻
不容缓，这对于提升全民健康管理水平具有重要意义。

本版内容均由城报综合整理报道

血胆固醇高不宜大量食用黄鳝

黄鳝味鲜肉美，刺少肉厚。从营养成分上分析，100克的鳝
鱼含能量89千卡，蛋白质18克，脂肪1.4克，并含有丰富的矿
物质，钾263毫克、磷206毫克、钙42毫克、钠70.2毫克、硒34.56
微克、镁18毫克、铁2.5毫克、锌1.97毫克，还含有一定的维生素。

但是黄鳝中含有一定量的胆固醇，每100克中含126毫克
胆固醇。因此，血胆固醇偏高者不宜大量食用。


