
如今，琳琅满目的牙膏

让人挑花眼，怎样才能挑选

适合自己牙齿健康的牙膏

呢？

牙齿发黄要找 “有机

硅” 含有有机硅成分的牙

膏， 拥有良好的耐磨系数，

可以在美白牙齿的同时对

牙齿的磨损程度降到最低。

防止蛀牙要找“氟” 含

氟牙膏可以在牙齿表面形

成保护膜，抵御酸性物质的

侵蚀。

牙齿敏感找 “氯化锶”

或“硝酸钾” 选择含有氯化

锶或硝酸钾等脱敏成分的牙膏，可

以缓解牙齿过敏造成的疼痛。

上海市口腔医院 陆涵杰
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糖尿病患者不能吃糖分含量太高

的水果，有的水果吃起来不甜，却是货

真价实的“升糖王”。

比如火龙果虽然吃起来不甜，但

是它的含糖量很高， 糖尿病患者血糖

控制不佳时不建议食用； 百香果和山

楂口感是酸甜的， 但它们升血糖的指

数也不低，要谨慎食用。

专家建议， 当血糖水平控制得比

较平稳时，再考虑适当食用水果，如果

血糖忽高忽低，建议吃一些黄瓜、番茄

来代替。

选择水果时， 要参考水果的含糖

量以及数量，每日摄入量在 150 克左

右。不建议在餐前或餐后吃水果，最好

在两餐之间，或是运动前后，同时辅以

适度的运动， 可以将升高的血糖尽快

降下来。

最好直接吃果肉， 而不建议喝

果汁，果汁中的“游离糖”容易造成

血糖的快速升高， 不利于血糖控

制。

黄楠

警惕隐形“升糖王”

胰岛素效力差 不妨常换注射部位
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中药煎煮 选对锅具很重要
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痛风患者 别拒绝主食
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世界艾滋病日：

共抗艾滋，共享健康

精子过多也会不育

煎药选择锅具是很有讲究的。梁

代的中医陶弘景指出：“温汤勿用铁

器”， 这是因为铁器能与许多中药的

有效成分发生化学反应，可见煎煮器

具的选择对药液质量有重大影响。

煎中药 忌用铁器

事实上，煎药最忌使用铁、铝、铜

等金属器皿， 因为金属元素容易与中

药中的化学成分发生化学反应， 使疗

效降低，甚至产生毒副作用。 这是因为

铝和铁属于活泼元素， 容易与中药化

学成分发生反应，从而降低药效，而且

每种中药都含有几十种甚至上百种化

合物，铝、铁与之结合后可能会发生多

种化学反应，甚至可能导致中毒。

有些患者常用电水壶和电饭锅煎

煮中药，这些也不可取。 家用电热水壶

有不锈钢和塑料两种，我们都知道，塑

料是不适合长时间处于高温状态的，

会释放对人体有害物质。 不锈钢传热

太快，煎药时要经常搅拌，否则药材粘

在锅壁，稍不留神就容易糊锅。

煎中药时， 一般宜先武火后文

火，即没开锅前用大火，开锅后用小

火保持微沸状态。 电热水壶的温度档

控制不方便，如果只是简单的像烧开

水一样烧开，那样中药煎煮得到的有

效成分大大减少，会使药效降低。 电

饭锅煮中药也是一样道理，水分很容

易挥发，而且不易控制温度。

砂锅煎药最适宜

在家自行煎煮中药时，最好选择

砂锅，用炭火或煤气灶点燃的明火加

热， 也可以选择专业煮药器具熬中

药，让药效得到最大的发挥。

砂锅的主要成分是硅酸盐，化学

性质稳定，受热均匀，传热缓慢，煎药

时水分不容易蒸发，是煎药的首选。

需要注意的是，硅酸盐砂锅骤然

受热或受冷会形成裂纹。 因此，刚用

过砂锅不要立即用凉水清洗，可在干

木片或架子上放凉后再把药垢清洗

干净。 砂锅上的油污不能用洗洁精浸

泡，以防污水渗入细孔中，可用淘米

水浸泡烘热，再用刷子刷洗。

岳阳中西医结合医院药剂科 刘静

痛风患者都知道患病后不能吃海

鲜、动物内脏等食物，但往往忽略了主

食的摄入量。

事实上，如果主食摄入不足，体内

碳水化合物不足， 容易使体内脂肪分

解产生一种叫酮体的物质， 而酮体对

肾脏排泄尿酸有抑制作用，因此，摄入

充足的碳水化合物是有利于尿酸排泄

的。

当然， 主食的摄入量是需要控制

的。 我们每天需要的能量是根据年龄、

身高、体重、体力活动等多个方面的因

素计算出来的。 因此，每个人的能量需

求是不一样的， 主食的量也是不一样

的， 痛风患者摄入主食的量一般在

150~350克 /天的范围内。

那么，患上痛风后，食物应该如何

调整呢？

建议多吃一些低脂乳制品，如低脂

牛奶、奶酪和酸奶、全谷物和蔬菜。

而点心类食品，因其高糖、高脂肪、

高能量，不利于痛风患者控制体重。 汤

包、馄饨、水饺，其肉汁和肉馅的嘌呤含

量很高。 可以选择非发酵性面食，如面

条、烙饼等。

龙华医院上南院区肾病科

副主任医师 盛凌黎

2022 年 12 月 1

日是第三十五个世界

艾滋病日。当天，一场

名为“共抗艾滋，共享

健康” 的 2022 年世

界艾滋病日微论坛活

动在上海市皮肤科医

院举行。

论坛上，上海市

皮肤病医院性病科主任周平玉教授

介绍了全球 HIV 感染情况， 以及我

国目前对于艾滋病相关群体的管理

和关怀政策。 他表示：“对于艾滋病

人来说，只要坚持服药、定期检测免

疫系统和病毒， 在确保药是有效且

没有出现不耐的情况下， 是可以享

有和健康人没有差别的生命质量

的。 虽然如今的医疗手段还不能完

全治愈艾滋病，没有特效药，但对于

艾滋病阻断药物和联合药物疗法的

技术已经相当成熟。 ”

上海市杨浦区卫生健康促进中

心主任孙云为大家介绍了杨浦区多

年来在中小学、高中、高校开展性与

生殖健康教育的课程。 杨康

有些备孕男性错误地认为精子过

多，会有利于生育。 其实，精子过多的

危害也是不容忽视的：精子过多，过分

拥挤，会影响精子的活力，使之穿过宫

颈、子宫到达输卵管的行程困难，而且

凡是出现精子过多者， 很可能存在着

某些激素功能失调， 以致精子数量虽

多，质量未必很高。

备孕男性应该杜绝穿紧身衣裤，

少在高温环境中逗留。 同时， 控制体

重， 因为过度肥胖会导致腹股沟处的

温度升高，损害精子成长，从而导致不

育。

值得注意的是， 男性运动应视个

人情况选择，切忌超负荷运动。而剧烈

的运动容易使睾丸的温度升高， 进而

对精子造成伤害。 建议选择游泳、打

球、练太极等，每天运动 30~45 分钟

为宜。

上海交通大学附属仁济医院

泌尿外科 夏盛强

一防脚寒 足浴跟热水洗

脚不一样，足浴要注意三点：第

一是温度， 水温最好 40℃左

右，水淹没踝关节处。第二是时

间， 每次浸泡 20~30 分钟，不

时添加热水保持水温， 泡后皮

肤呈微红色为好。第三是按摩，

足浴后擦干用手按摩足趾和脚

掌心 2~3分钟。

二防腰寒双手搓腰有助于

疏通带脉、 强壮腰脊和固精益

肾。 腰部为“带脉”(环绕腰部的

经脉)所行之所，特别是脊椎两

旁的后腰是肾脏所在位置。 肾

喜温恶寒，常按摩能温煦肾阳、

畅达气血。 具体的做法是：两手

对搓发热后，紧按腰眼处，稍停片刻，然

后用力向下搓到尾椎骨 。 每次做

50~100遍，每天早晚各做一次。

三防鼻寒 冬季天气寒冷干燥，鼻

炎成了许多老人的大麻烦。 建议每天

早晚用冷水洗鼻, 有利于增强鼻黏膜

的免疫力，是防治鼻炎的好办法。用冷

水洗鼻子时， 顺便揉搓鼻翼可改善鼻

黏膜的血液循环，有助缓解鼻塞、打喷

嚏等过敏性鼻炎症状。

四防肺寒 风寒感冒是冬日最常

见的毛病。症状较轻的，可以选用一些

辛温解表、宣肺散寒的食材煮成粥，温

服后上床休息，微热而出小汗。 张茹

女性在月经期间用药

时， 一定要考虑特殊时期的

生理特点， 有些药物应该慎

用。

某些抗凝血药， 如阿司

匹林、华法林、肝素等，可引

起月经过多甚至大出血；活

血化瘀类中药，可扩张血管，

加速血液流动， 会造成月经

量过多。

性激素类药， 如雄激素

能导致月经减少或停经，孕

激素可导致阴道不规则出血。

直接用于阴道的局部用药，如

治疗阴道炎的洗液，栓剂、泡腾片剂

等，应暂停应用。因在月经期间子宫

粘膜充血，宫颈口松弛，细菌容易繁

殖， 并进一步侵犯子宫腔及子宫内

膜。 王冰

生活中， 许多糖尿病患者注射胰

岛素，一开始很有效，但后来血糖控制

就不理想了。此时，建议更换胰岛素的

注射部位，可以提升胰岛素的效果。

腹部是注射胰岛素最常用的区

域，因其皮下层较厚，适合注射，而且

吸收速度快。 其实，手臂、大腿和臀部

也是经常选用的部位。总之，同一区域

再次注射应间隔 1 厘米，一个月内避

免同一部位注射两次。 丁琴

2022 年 12 月 1 日，黄浦区各街

道积极开展“共抗艾滋，共享健康”的

主题宣传活动。

外滩街道瑞福居委通过设咨询

摊、 摆放免费避孕药具宣传展示箱等

形式， 让来往的居民了解艾滋病的传

播途径。

小东门街道服务办和居委在活动

现场通过黑板报、 宣传折页等形式向

居民宣传怎么预防艾滋病。

五里桥街道在宣传有关艾滋病传

播途径及预防知识的同时， 还讲解了

避孕套的功能及正确使用方法， 教大

家如何正确使用避孕套。

打浦桥街道家庭计划指导服务站

联合社区平安办及社区卫生服务中心

在医院大堂开展防艾与禁毒宣传教育

活动。

瑞金二路街道服务办联合红十字

会、社区卫生服务中心等部门，在社区

党群服务中心举办艾滋病防治知识科

普宣传讲座。

据统计，在本次“世界艾滋病日”

活动中，黄浦区共开展 25 场活动，发

放免费避孕药具 270 盒、 宣传资料

220份。 黄健

黄浦区各街道开展“世界艾滋病日”宣传活动
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