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10个神奇“3分钟”让你活得更久
1、刷牙持续3分钟。
韩国牙科界一直倡导“3-3-3

刷牙法”，即每天刷牙3次以上、在
饭后 3分钟以内刷牙、每次刷牙 3
分钟以上。刷牙的基本原则是

“面面俱到”，也就是说，牙齿的外
面、里面、咬合面等各个角度都要
考虑到。算下来，大约有 80多个
牙面需要清洁，这个工作量不算
小。而一把牙刷在同一时间里只
能刷到 2—3颗牙齿，因此每次刷
牙 3分钟才能保证所有牙齿都刷
干净。如果觉得刷牙的 3分钟过
程太过枯燥，不妨早晨听新闻，晚
上听音乐，一边享受一边刷。另
外，刷牙最好在饭后 3分钟内进
行，避免细菌在牙齿表面沉积，防
止龋齿。其他时间用清水、盐水
或漱口水即可。

2、水沸后再烧3分钟。
经过氯化处理的自来水，其

中氯与水中残留的有机物结合
会产生卤代烃、氯仿等多种致癌
化合物。实验证明，这种物质的
含量与水温变化和沸腾时间长
短关系密切，而把水煮沸后再烧
3 分钟，其含量可降至最安全饮
用标准，是真正的“开水”。烧水
时，不妨采取三步走：首先将自
来水接出来后先放置一会再烧；
然后等水快开时把盖子打开；最
后，水开后等 3 分钟再熄火，就
能让水里的有害物质有效挥发
掉。

3、吃热喝凉间隔3分钟。
严寒冬日，亲友围坐一起热

火朝天地吃火锅无疑是一大快

事，其间再喝口冰饮，就更“够劲
儿”了。然而，这样可能会引起肠
胃和血压的“强烈抗议”。吃完热
菜后血管会扩张，如果再大量饮
用冰水，血管会急剧收缩，血压增
高，出现头晕、恶心、胃疼、腹胀等
症状。这种做法对血压稍高的人
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，这样可
以减小对胃部的刺激。

4、开水泡茶3分钟。
人人都会喝茶，但冲泡未必

得法。最好将茶水先泡3分钟，倒
掉水后再冲泡3分钟，最佳水温是
70℃—80℃，这样泡出来的茶水色
香味俱佳。这是因为，茶叶长时
间浸泡于高温水中，就像温火煎
煮一样，茶多酚、单宁等物质会大
量浸出，使茶水颜色浓重、有苦涩
味。同时，由于一直保持很高的
水温，茶中的芳香油会很快大量
挥发，鞣酸、茶碱大量渗出，这样
不仅降低了茶叶的营养价值，减
少了茶香，还使有害物质增多。
而泡茶3分钟，茶中的咖啡碱基本
上都渗出来了，这个时候的茶，最
能提神醒脑。

5、滴眼药水后按内眼角 3 分
钟。

很多人都有同样的困惑：滴
了眼药水后，嘴里往往会像吃药
一样发苦。这是因为，人的五官
是相通的，人的眼睛与鼻腔之间
有个鼻泪管，眼药水会从这里流
入鼻腔再到口腔，使位于咽部的

舌根尝到眼药水的苦味。正确的
滴眼药水姿势是：取坐位或仰卧
位，头稍向后仰，眼睛向上看；用
左手的食指和中指轻轻向下拨开
下眼皮，右手持药瓶，将药水滴入
眼睑1-2滴，再将下眼睑轻轻向上
提起，使药液充分分布于结膜囊
内；滴完药水后轻轻闭眼，用食指
压住内眼角3分钟。这样，不仅能
避免药液进入鼻泪管后被鼻黏膜
吸收进入血液，还会延长药液在
眼球表面停留的时间，让药效更
充分。

6、睡醒后赖床3分钟。
统计数据显示，在中风和猝

死病例中，近 25%的人是在清晨
起床发病的，这个时段因此被称
为一天中的“魔鬼时间”。孙宁玲
建议有高血压、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。身
体可保持原来的姿势，并适当活
动一下四肢和头颈部，这样血压
不会有太大波动。

7、生气不超过3分钟。
美国生理学家爱尔马研究发

现，人生气 10分钟耗费掉的精力
不亚于参加一次3000米赛跑。更
严重的是，生气时的生理反应十
分剧烈，分泌物比其他任何情绪
分泌的都复杂，且具毒性，因此爱
生气的人很难长寿。人生气时，
血压瞬间上升，身体不好的人，特
别是老人，很容易出现脑溢血、心
脏病和心肌梗死。所以，生气不
该超过3分钟，即使有气也要来得
快去得快，尽快宣泄，竭力保持情

绪的稳定。

8、如厕不超过3分钟。
很多人喜欢在上厕所时看

书，甚至有人在装修房子时，特意
在卫生间安设书架、报架。

排便时，肠道每平方厘米承
受着十几到几十公斤的压力。
排便时看书或抽烟，往往导致排
便时间过长，如果经常如此，就
会造成肠黏膜下垂，导致习惯性
便秘、痔疮等疾病的发生。所
以，如厕时间最好控制在 3分钟
以内。

9、运动间隙歇3分钟。
很多人都有运动时上气不

接下气的经历，这时应稍微歇
歇，其实只要短暂的 3 分钟，人
的肌肉就能完成足够的能量补
充，以备下一次运动使用。美国
堪萨斯大学科学家研究发现，即
使对于像篮球、羽毛球这类剧烈
运动来说，中间 3分钟的短暂休

息也足够了。这样，既不会让身
体迅速冷却下来，防止再次运动
时出现抽筋、肌肉拉伤等运动损
伤，也足以利用这段时间补充水
分和能量，让肌肉得到适当的休
息，可以有助于更长时间的运
动。

10、每天腹式呼吸3分钟。
人的肺容量平均有两个足球

那么大，但很多人因呼吸太短促，
使空气不能深入到肺叶下端，导
致换气量少，所以大多数人一生
只使用了肺的三分之一。

在空气新鲜的户外，每天做3
分钟的腹式呼吸。具体方法是：
先慢慢地由鼻孔吸气，吸气过程
中，胸廓上提，腹部会慢慢鼓起，
再继续吸气，使整个肺充满空气，
这时肋骨部分会上抬，胸腔会扩
大。这个过程一般需要 5-10秒，
然后屏住呼吸 5-10秒，停顿 2-3
秒钟后，吐气，接着开始新一次的
呼吸。

别小看短短的3分钟，它可能对你的健康有长久的影响。下面，我们为您介绍生活中10个能起
着神奇养生保健作用的3分钟。

警惕身体发出的求救信号！4大症状意味重病

人的身体就像一台精密仪器，
可当它出现问题时，我们却不能像
检修仪器那样将其拆开，只能借助
一些表象来推测里面究竟发生了
什么故障。多数情况下，身体一旦
出现异常，就会发出“运转异常”的
信号，我们要学会从中找到疾病的
蛛丝马迹。尤其是在危及生命的
紧急情况下，身体甚至会拼命向我
们“求救”。此时，必须引起重视，
及时处理，否则可能危及生命。

头痛欲裂，警惕脑出血
偶尔的头疼脑热很常见，每个

人都或多或少经历过，但有几种类
型的头疼却不那么稀松平常，若没
能及时救治，甚至会危及生命。首
都医科大学宣武医院神经内科介

入中心主任、北京天坛医院急诊介
入科主任缪中荣说，如果头痛十分
剧烈，并伴有偏瘫或意识障碍，则
可能是高血压脑出血的典型信号，
有高血压病史的患者，应提高警
惕。如果头痛来得急，在数秒或数
分钟内发生，并且是极其剧烈的胀
痛或类似爆裂样的疼痛，伴有呕吐
及颈项强直（颈部肌肉发生痉挛性
收缩和疼痛，颈部僵直，活动受
限），则应马上意识到可能是蛛网
膜下腔出血，要立即拨打 120 急
救。出现意识障碍的患者应平卧，
头转向一侧，以避免呕吐物引起窒
息，等待救护车到来。如果出现呼
吸、心跳骤停，可通过人工呼吸和
胸外按压给予简单急救。

巨石压胸或是心梗
“当胸部出现剧烈、紧缩、压榨

性的疼痛，且感到透不过气，不排
除以下三种情况：一是急性心肌梗
死，二是主动脉夹层，三是肺动脉
栓塞。”南方医科大学南方医院心
血管内科、广东省医学会心血管病
分会副主任委员许顶立主任说。
心脑血管疾病、高血压、高血脂、肥
胖、糖尿病等患者，如出现上述疼
痛，更应高度警惕。

美国人常说：“有胸痛，拨 911
（美国急救电话）”，可见胸痛来势
之凶。有相关病史的患者，如心血
管病患者，在服用一片硝酸甘油或
救心丹20分钟后，如果症状仍未缓
解，则应考虑可能是急性心梗，要
立即拨打 120急救电话。若能在
60分钟内开通血管，就抓住了心梗
的黄金抢救期。如果不了解自己
的病情，就不要乱吃药，以免误服，
加重病情。许顶立提醒，家属一定
要拨打 120，不要自己开车送患者
就医，在等待救护车期间，病人要
尽量平躺。有些心梗患者是躺不
下来的（平卧会出现气促现象），可
采取半坐位，靠在床上。

腹痛如刀割，小心胰腺炎
南方医科大学南方医院消化

病研究所教授刘思德指出，危及生
命的腹痛分为两类。第一类是外
伤引起的腹腔内脏破裂，伴随有内
脏大出血，病人易陷入休克。我们
一般通过腹痛的范围来判断患者

的受伤程度。如果腹痛范围只是
在局部，那么脏器可能没有完全破
裂，只是被膜下出现了血肿，短期
内对生命没有危害。若是腹痛范
围很广，波及全腹，则判断脏器可
能破裂，血液已充斥腹腔，此时，病
人易出现休克，甚至危及生命。这
类疼痛是持续的，不可能通过休息
和姿势的改变而缓解，且呈逐渐加
重的趋势。

第二类是基础疾病引发的腹
痛。胆结石、胆囊炎患者，易出现
化脓性梗阻性胆管炎。发病信号
是：腹痛合并有发烧、黄疸。如果
不能在48小时内及时就医，死亡率
超过 50%。建议有基础疾病的患
者积极治疗，不要把小病养大。

此外，对某种东西过敏，或吃
了有毒的食物，也会出现急性腹
痛。有些病人不清楚自己对药物
（如阿莫西林）有过敏史，可能因为
误服而出现腹痛、面色苍白、心率
加快、呼吸困难、休克等。过敏性
休克的死亡几率非常大，多伴随出
汗、意识模糊，需立即就医。如果
误服了某些食物，如蘑菇等，出现
腹痛，且合并有腹泻、消化道恶心、
呕吐等症状，应立即就医。等待救
护车时最好自行催吐。方法是：取
侧卧位或俯卧位，面部朝下，用一
定的刺激物，如手指、勺子、筷子等
压住舌根，刺激咽喉，进行呕吐。
如果在暴饮暴食和酗酒后出现腹
痛，疼痛部位主要在肚脐向上一点

点的位置，且让人坐立不安，程度
剧烈如刀割并持续加重，并累及腰
背，呈弯腰或躯体位时，疼痛会有
所缓解，则可能患了急性胰腺炎。
若不及时就医，重度胰腺炎会出现
一系列威胁生命的合并症。

便血，消化道在预警
咳血多是肺部疾病的警示信

号。可能导致咳血的疾病有：肺
炎、肺结核、支气管扩张、肺癌等。
呕血则可能提示消化系统异常。
从口中呕血，可能是消化性溃疡，
肝硬化引起的食管及胃的静脉破
裂出血、急性胃黏膜损伤，甚至胃
癌。大便带血，多预示消化道出
血。最常见的是食管或胃内的静
脉曲张，还有胃或十二指肠溃疡出
血，严重者可能危及生命，还有些
应激因素出血，如急性胃黏膜病
变，脑出血患者也可能出现胃黏膜
的应激性出血。刘思德提醒，上消
化道出血，大便颜色多为黑色，如
果是像柏油一样漆黑，则判断出血
量很大。此外，下消化道出血，血
便颜色多为暗红色，但下消化道出
血占血便比例较低，仅为上消化道
出血的 10%。小便出血，提示泌尿
系统可能出了问题，如果尿液颜色
像浓茶或洗肉水色，则提醒出现异
常的器官可能是肾脏、输尿管、膀
胱或尿道。病变的类型可能是炎
症、结石、结核或肿瘤。刘思德提
醒，一旦出现上述情况，要立即就
医，不可延误病情。


