
夏季虽然炎热，但也不失为是

养生的好时节。很多人都知道喝茶

能够养生，那么在夏日炎炎的暑季，

又应该喝什么茶来养生呢？

1茉莉花茶
喝过茉莉花茶的人都知道，其

冲泡后香气扑鼻，根据个人口味加

入适量冰糖调味，味道更佳。喝茉

莉花茶也十分有益，不仅具有提神

醒脑的功效，令人神清气爽，而且

还能安神、缓解头痛。茉莉花茶特

别适合女性饮用，因为有养颜

之效。

2乌龙茶
乌龙茶可燃烧

体内脂肪。乌龙

茶是半发酵茶，

几乎不含维他

命 C， 却富含

铁、钙等矿物

质，含有促进消

化酶和分解脂肪

的成分。饭前、饭后

喝一杯乌龙茶，可促进

脂肪的分解，使其不被身体吸收

就直接排出体外，防止因脂肪摄取

过多而引发的肥胖。

3红茶
夏天饮红茶能止渴消暑，是因为

茶中的多酚类、醣类、氨基酸、果

胶等与口涎产生化学反应，且剌激

唾液分泌，导致口腔觉得滋润，并

且产生清凉感 ; 同时咖啡碱控制下

视丘的体温中枢，调节体温，它也

刺激肾脏以促进热量和污物的排泄，

维持体内的生理平衡。夏日喝红茶

还可以有效抗菌，预防感冒。红茶

中的黄酮类化合物具有杀除食物有

毒菌、使流感病毒失去传染力等抗

菌作用。

4绿茶
绿茶绿叶绿汤，清鲜爽口，滋味

甘香并略带苦寒味，具有清热解火、

减肥降脂之功效，同时绿茶所含的

茶多酚、咖啡碱、维生素 C、芳香

物、脂多糖、有机硒等成分协同作用，

能帮助人体清除自由基，增强人体

心肌活动和血管的弹性，抑制动脉

硬化，减少高血压和冠心病的发病

率，增强免疫力，从而抗衰老，延

年益寿。绿茶是许多人喜欢在夏日

饮用的养生茶饮，但是要注意绿茶

是未经发酵的茶，属性寒凉，所以

脾胃虚寒的人群不可多饮。

5姜茶
夏天，时间上人体都是外热内

寒的，再加上夏季人们喜欢吃冷的

食物，待在阴凉的环境中，所以容

易损伤脾胃，引发腹痛、腹泻等疾病。

因此，夏季应该适当吃点热性

的东西来调理一些脾胃。红糖姜茶

不仅可以缓解痛经，还能够防治感

冒，健脾暖胃，活血化瘀，因此产妇

或者脾胃虚寒的人可以在夏季饮用

姜茶保健。
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看病不要找老医生？
看专家怎么说

文 / 田飞

很多人在看病时倾向选择老医生，认为他们比中青年医生经验丰富。然而，近日发表在《英

国医学期刊》上的一项最新研究指出，在美国，被老医生治疗的患者，死亡率明显高于被年

轻医生治疗的患者。这个结论似乎颠覆了人们的惯常看法，因为很多人一直认为，看病就要

找老医生才有保障。那到底应该找年轻的医生还是找老医生呢？

曾其毅认为，一名医生的黄金

阶段在 45~50 岁之间，此时该犯

的错已经犯过了，该学的东西已经

掌握了，做事更成熟、稳重。若以

手术速度和精准为标准，黄金年

龄是 35~40 岁 ; 若以出错几率为标

准，黄金年龄则在 45 岁前后。总

而言之，大家不要盲目崇拜老医

生，而要对年轻医生多些信任。

专家表示，选择年轻医生有

两点理由。

一是，医生不仅是个脑力活，

还是个体力活。一台大手术往往

要做几个小时甚至十几个小时，要

求医生大脑和身体高度协调。如

果没有良好的体能，就无法支撑

长时间、高强度的工作，在这点

上年轻医生更有优势。

二是，40 岁前后是医生最年

富力强的时候，这一阶段，他们正

处于职业上升期，不管是看病还

是手术都更谨慎，准确率也更高。

因此，是否处于职业上升期，是

病人选择医生的黄金标准之一。

患者选择医生还要看其是否

有医德和人文情怀。曾其毅认为，

诊疗时，医生诚心不足、耐心不够，

会造成患者戒备甚至敌对心理，

导致医患关系不和谐。崔述生指

出，医治病人的诀窍在于关爱病

人，如不能给病人温暖，即使医

术再精湛，也不是一名好医生。

医德是否高尚，有没有人文情怀，

和年龄关系不大，取决于一个人

的道德和修为层次。医生应明白，

关爱病人、解除痛苦是医生最高

职责，富有同情心、处处为病人

着想，则是医生的最高境界。

曾其毅表示，老医生和年轻

医生各有优势，表现在三个方面。

经验。医学是实践性很强的

学科，经验的确重要。一般而

言，医生从业时间越长，年纪越

大，临床经验越丰富，处理问题

也更得心应手。尤其是一些疑难

杂症，更需老医生处理。但曾其

毅说，出错率最高的往往也是经

验最丰富的人，因为如果老医生

故步自封，一再坚持过去落后的治

疗理念，结果会比年轻医生缺乏

经验更可怕，“谬误比无知离真理

更远”。相反，很多低年资的住院

医师，对治疗标准抓得最严，出

错率也最低。

创新。医疗科技飞速发展，

新理念、新技术、新疗法层出不穷，

一些老医生的学习能力远不及年

轻人。当下，很多中青年医生成

了医学技术创新的主力军。

灵敏度。灵敏度对外科手术来

说至关重要。相比而言，老医生

在灵活度与协调性方面逐渐衰退，

而年轻医生灵敏度更强。不管年

纪大小，灵敏度都要依靠持续训

练。勤于训练的老医生，到了古

稀之年仍能准确手术 ;而懒于训练

的年轻医生，即使身体素质再好，

也不一定能完成高质量的操作。

崔述生说，好中医要有临床经

验，更要有理论指导，能力强弱与

年龄没有必然关系。如果没有系统

学过中医理论，无论多大年龄，都

不会成为好中医。而理论充分的

年轻医生，可能暂时由于缺乏经

验导致临床效果受限，但经过一

定积累后，水平就会很快提高。

■健康身边事

炎炎夏日，
这样喝茶更健康

这项研究由哈佛大学医

学院完成。研究人员分析了

美国 70万名住院患者和1.9

万名医生的数据。结果显

示，年龄低于 40 岁的医生、

50~59岁的医生、60 岁以上

医生，其患者死亡率分别为

10.8%、11.3%、12%，呈递

增趋势。研究人员认为，随

着年龄的增长，老医生诊疗

能力可能有所降低，且很难掌握最新治疗技术，但

其经验丰富，对一些疑难杂症或许更有发言权。

针对“看病选择年轻医生还是老医生”的问题，

6月10日，记者在北京市朝阳区街头展开了随机调

查，20 位行人中，16 位表示会选择老医生，他们

普遍认为，老医生临床经验更丰富，医术更精湛。

刘先生表示，前段时间嗓子疼，先是挂了一个

年轻医生的号，医生说是炎症，给开了消炎药，但

吃了一直不见好转 ; 后来又看了老专家，认为是胃酸

反流导致，对症治疗并忌食辛辣油腻，病就好了。

但有4 位行人认为，老医生的号一般比较难挂，

没必要什么毛病都找老医生，看中青年医生更高效

和方便。生命时报官方微博发起的网络调查，结果

与街头调查相似：78% 的人选择老医生，原因在于

老医生经验丰富、医术精湛、名气大 ;22% 的人选

择年轻医生，理由是思维敏捷、更负责、反应快。

对此，南方医科大学儿科教授、广东儿科危重

病学会主任委员曾其毅告诉记者，人们想找老医生

看病的心理可以理解，也有一定合理性，但看病并

非一定要找老医生。比如，某位知名老中医已 90

多岁，因名气太大，很多人慕名而来，但这位专家

其实已经患上轻微老年痴呆，诊疗效果肯定大打折

扣。北京市名老中医、北京中医药大学针灸推拿学

院崔述生教授表示，大多数老专家都是名副其实，

但这并不意味着什么病都要找他们看，对于一些常

见病，找年轻医生就行了。找老专家的病人多、挂

号难，很可能耽误治疗时机。

多数人看病
都想找老医生

老少医生
各有优势

对年轻医生
多些信任


