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美白牙膏、防蛀牙膏、抗敏牙膏……市面
上各式各样的牙膏让人眼花缭乱，选购时，一
些吸引眼球的宣传语更是让人徘徊不定。其
实，无论叫什么名字，成分才是决定牙膏是否
适合你的重要因素。

牙齿发黄要找“有机硅”美白牙膏都含有
少量腐蚀剂，帮助抛光牙齿，防止牙渍形成，但
对于“老黄牙”的作用却不明显。建议，如果想
要更好的美白效果，可以选择含有有机硅成分
的牙膏，这种硅拥有良好的耐磨系数，可以在
美白牙齿的同时，将对牙齿的磨损程度降到最
低。

防止蛀牙要找“氟”牙齿上的细菌与糖类
等食物相作用，产生的酸会侵蚀牙釉质，从而

形成蛀牙。建议，如果想要防止蛀牙，要选含
有矿物氟的牙膏，它可以在牙齿表面形成保护
膜，抵御酸的侵蚀。

牙齿敏感找“氯化锶”或“硝酸钾”建议，
如果牙齿敏感不是蛀牙或者牙床感染引起的，
那就是因为刷牙力度过大，造成了牙齿敏感或
牙根外露。这种情况应该选择含有脱敏成分
的牙膏，如氯化锶或硝酸钾，这两种物质可以
缓解牙齿过敏造成的疼痛。

预防牙垢找“焦磷酸盐”或“柠檬酸锌”
牙菌斑硬化会形成牙石或牙垢。一旦牙垢形
成，刷牙再认真也无济于事。预防牙垢非常
重要，应选择含有焦磷酸盐或柠檬酸锌等成
分的牙膏。 摘自《生命时报》

现在感冒病人不断增多，不少人除了咳
嗽、流鼻涕、打喷嚏、发热等熟悉的症状外，嗓
子也异常难受，先是嗓子疼痛得咽东西都咽不
下去，过了两天，接着喉咙里就像有什么东西
堵在里面似的，特别难受。

多数咽喉痛会在数天至数周内自动消失，
但若持续存在或几天内加重的话则需要及时
到耳鼻喉科进行检查治疗。因为，如果长期不
加以治疗的话，该病可能导致风湿热，危害心
脏和肾脏。日常生活中急性咽喉炎变慢性咽
喉痛，一定要留心。

急性咽炎为咽部易变慢性病常见病之
一，有时为急性上呼吸道感染的一部分，与急
性扁桃体炎、急性鼻炎、急性喉炎同时存在，
有时急性咽炎是某些急性传染病的前驱症
状，诸如麻疹、百日咳、猩红热等。主要临床
表现为咽部干燥、灼热感和轻微疼痛、随后疼
痛加剧，吞咽时疼痛加重，常常伴有全身不
适、恶寒、发热、头痛和四肢酸痛，检查时咽部
充血，或有黏稠分泌物，颈部淋巴结压痛，白
血球增高。

摘自《读友报》

来自河南的小宇（化名）入院前 1周，父母
发现他的眼睛不太正常，两只眼睛总是左右来
回看，后来发现孩子的眼球在水平方向的运动
速度加快，而且频繁发作，便急忙把孩子带到
医院，检查结果让他们大吃一惊，小小的孩子，
脑袋里却长了个6厘米大小的脑肿瘤。

医院仔细检查发现孩子的左眼已经失明，
右眼视力也很差，肿瘤从左侧视神经长出，左
侧视神经被肿瘤完全侵蚀、无法保留，肿瘤将
右侧视神经及颈内动脉压向一侧，另有多条动
脉被肿瘤推挤和包绕，给手术带来了很大难

度，最终，将肿瘤分块切除后保住了重要的神
经和血管。

神经胶质瘤是发生于视神经内胶质细胞
的良性肿瘤，多发于学龄前儿童，10 岁以内占
75%，90%见于 20 岁以前。临床表现一般均有
视力减退、眼球突出和视盘水肿或萎缩，其他
如斜视、眶深部肿物、眼球运动障碍和皮肤棕
色素斑也常发生。医生提醒，当孩子眼睛出现
异常情况的时候，一定要检查一下大脑，防止
漏诊误诊，加重病情。

摘自《读友报》

中医理论认为，春季肝气旺盛而升发，只
有保持肝脏旺盛的生理机能，才能适应自然界
生机勃发的变化。

对于肝火旺盛的人来说，虽然春天天气
好，但阳气骤升引动体内热气，热性体质的人
就会经常肝火旺盛，就像一个火药桶被引爆了
一样，最吃亏的就是肝脏。在健康人群中，压
力大、火气旺的人到了春天最需要养肝。工作
强度大的上班族们要特别关心自己的肝脏。
过度操劳的结果之一就是肝气偏弱，因为长时
间的工作状态让身体各器官血液需求量大大
增加，血气消耗很大，而肝是体内的藏血器官，
疲于工作就会受损。

保护肝脏还要杜绝不吃早饭的坏习惯，因
为这是诱发脂肪肝的罪魁祸首。很多人没有

把脂肪肝当回事，认为没大碍。其实，脂肪肝
是肝纤维化、肝硬化甚至肝癌的一个重要诱
因。不吃早饭，中饭潦草解决，把一天的吃饭
任务都“压”到晚饭这一顿上，这本身就是一种
不平衡，容易使人发胖。哪怕一天进食的能量
相等，不吃早饭会因为白天工作量大而存在营
养不良，而晚上一顿高热量、高蛋白、高脂肪的
大餐，则会使营养物质不能利用而积聚，日久
则成脂肪肝。

此外，经常熬夜也会诱发脂肪肝。中医理
论认为，肝胆在 23 时至次日凌晨 3 时最兴奋，
各个脏腑的血液都经过肝。肝胆在此刻发挥
其解毒作用达到最高峰，人在此时也应顺应自
然保证充足的休息，所谓“静卧血归肝”就是这
个道理。 摘自《光明日报》

国家食品药品监管局发布了药品不良
反应监测报告。国家药品不良反应监测网
络共收到药品不良反应/事件报告 120 多万
份。按照药品类别统计，化学药不良反应/
事件报告数占 81.6%，中药占 17.1%，生物制
品占 1.3%。按照药品剂型统计，注射剂占
56.7% ，口 服 制 剂 占 39.5% ，其 他 制 剂 占
3.8%。

抗感染药病例不良反应报告数量仍居首
位。其中，排名第一的是头孢菌素。剂型分
布中，注射剂占半壁江山，严重药品不良反
应/事件报告中注射剂更高达 77.6%。其中，
静脉注射占53.5%，其他途径注射如肌内注射
仅占2.7%。全国药品不良反应监测网络收到

的过敏性休克导致患者死亡的病例中，85%以
上为静脉给药。

中成药不良反应/事件报告数排名前
20 名的品种中，口服制剂有 3 个，分别是咳
特灵片（胶囊、颗粒）、维 C 银翘片（胶囊等）
和鼻炎康片。其实，这三种并不是纯中药，
而是含化学药成分的中成药品种，即中西
药复方制剂。例如，维 C 银翘片既有金银
花、连翘、荆芥等十种中药成分，也含有马
来酸氯苯那敏、对乙酰氨基酚、维生素 C 三
种化学药成分。

有些医师把这类药品当作“纯中药”使
用，增加了临床使用中的潜在风险。

摘自《光明日报》

当你想打喷嚏，又无奈于场合等原因而
不好意思打时，千万别憋着，否则可能发生意
想不到的伤害。近日，荷兰的一项新研究就
指出，憋喷嚏相当于吞细菌。

打喷嚏是人体从鼻道排出外来物，进行
自我保护的一种方式。当人们感冒打喷嚏
时，可以帮助清洁鼻部。对花粉过敏打喷嚏，
可以从鼻道中排出过敏物质，还可以起到预
防和治疗感冒的作用。

然而生活中有很多人，尤其是女性在打喷
嚏时，往往习惯用手捂住口鼻，以发出轻微憋
闷的声音，有的人甚至用揉鼻子的方法把喷嚏
憋回去。但研究发现，一个喷嚏里大约含有30
万个细菌，患有呼吸道疾病的人，细菌数量更
是“数不胜数”。此外，人在打喷嚏时，上呼吸
道会产生强大的压力，如果将口鼻完全捂住，
不能得以缓解的压力会通过咽鼓管作用于耳
道鼓膜，对耳部健康也不利。 摘自《读友报》

菊花 泻火明目
《本草纲目》中记载：“野菊花能清热解

毒、泻火明目、疏肝利咽”。许多滋补方剂，如
杞菊地黄丸，就是在六味地黄丸的基础上加
入枸杞、菊花，从而起到养肝明目的功效。现
代药理研究表明，野菊花中含有的挥发油能
通关窍、利滞气。

【养生方法】野菊花（药店有售）适量，和
萱草一起装入枕套内缝好，每日枕之，不仅能
明目，还能使心情舒畅。

玫瑰 补血养气
玫瑰花具有理气解郁、和散血淤的功效，

能缓解气血不和、乳腺增生、乳房胀痛、月经
不调等问题。

【养生方法】将玫瑰花蕾加水煎煮成浓
汁，加入红糖熬成膏状，每日一汤匙，温开水
冲服，具有补血养气的功效。

桂花 止牙痛祛口臭
新鲜桂花具有散寒破结、化痰生津的功

效，常用于治疗咳嗽、痰结、牙痛、口臭等症。
【养生方法】将鲜桂花放在器皿内，加盐

腌制，再用糖“蜜”上一晚，即可制成桂花酱食
用。或用桂花子3克，煎水漱口，每日3次，有
助于祛除口臭。或用桂花树皮 50克，加入杜
仲20克，水煎服，10分钟后即可止牙痛。

桃花 滋养容颜
中医认为，桃花具有利水、通便、活血的

功效。桃花无论是外用，还是内服，都对滋养
容颜有很好的效果。

【养生方法】取桃花250克，白芷30克，用
白酒1000毫升密封浸泡30天，每日早晚各饮
15～30 毫升。同时取少许揉擦面部，对黄褐
斑、黑斑、脸色晦暗等症有良效。

茉莉 缓解胃痛
茉莉味辛、甘，性温，能帮助胃消化吸收、

缓解胃痛，对腹泻腹痛疗效也很好。茉莉花茶
素有“胃部保护茶”之称。此外，茉莉还有安定
心神的作用，可让人情绪稳定、心情舒畅。

【养生方法】如果消化功能不佳，可用热
牛奶浸花，制成茉莉花奶茶服用；如果眼睛红
肿、迎风流泪，可用茉莉花煎水熏洗。

摘自《家庭保健报》

国家食品安全风险评估中心技术顾问刘秀
梅日前提醒：婴儿肉毒杆菌中毒一般是吃蜂蜜引
起。美国规定，不到一周岁的婴儿不宜吃蜂蜜。
蜂蜜里可能会有肉毒杆菌的污染，这是国际公认

的，太小的孩子不要吃蜂蜜，也不要喝蜂蜜水。
肉毒杆菌污染引起的食物中毒是食源性

疾病的一种，食源性疾病是目前我国头号食品
安全问题。 摘自《北京青年报》

有媒体报道“血钙检测是一项被业内人
士认为基本没有临床价值的检查项目，却
被当作常规项目在许多医院大范围开展”，
引发了家长们的关注。“我们不会仅仅以验
血来判断孩子是否缺钙，而是应该通过综
合指标来衡量。”首都儿研所附属儿童医院
预防保健科主治医师李娜指出，判断是否
缺钙，还要观察孩子前囟门大小、肋骨是否
外翻等。

“无论是吃母乳还是配方奶，只要营养充
足，生长发育正常，孩子没有必要再额外补充
钙剂。”李娜表示，维生素 D 是需要有规律补
充的，并且要根据季节的更替及时调整，如果

日照充足，孩子户外运动多，可以酌情减少维
生素D的服用量。

卫生部印发的《母婴健康素养——基本
知识与技能(试行)》在第二十六条中特别指
出，婴儿从出生开始，应当在医生指导下每天
补充维生素 D400~800 国际单位。正常足月
新生儿出生后6个月内一般不用补充钙剂。

“补钙的原则是缺钙才补，不缺不补，缺
多少补多少。”首都儿研所营养研究室研究员
吴光驰指出，即使各种指标显示孩子缺钙，也
一定要注意把合理膳食和充足的户外活动结
合起来，即便需要补钙，时间也不宜过长。

摘自《光明日报》

以花养生功效好

药品不良反应多源于注射剂

一个喷嚏里大约含有30万个细菌，喷嚏憋着不打等于吞细菌。打喷嚏
千万别用手捂，这喷嚏到底该如何打？

憋喷嚏等于咽细菌？

咽喉痛持续加重可致风湿热
婴幼儿该不该补钙

养肝 在肝气升发的春天

选牙膏 看成分

婴儿吃蜂蜜可致肉毒杆菌中毒

眼睛异常 当心颅脑


