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在观看美剧时! 总会看到剧中人物用漱

口水清洁口腔的场景" 事实上!在欧美国家!

漱口水的使用也是非常普遍的"不过!近来有

微博网友反映自己天天使用漱口水! 反而让

嘴 #遭罪$ 了% 漱口水到底可不可以天天用

呢&

专家告诉记者! 漱口水可分为治疗用和

保健用两种! 而目前市面上可买到的漱口水

主要功用为抗过敏与消毒'消炎和杀菌"单纯

漱口只能去除浮在牙齿表面的斑渍! 而一些

隐蔽部位的沉积物还是要靠刷牙才能彻底清

除!因而漱口水只能起辅助清洁作用!不可代

替刷牙过程"

(一般来说!我们在给患者做手术之前都

会对其口腔进行消毒! 之后便会让患者使用

漱口水进一步消毒杀菌% $专家表示!漱口水

的有效成分中有一大部分都与牙膏相同 !因

而具有在短时间内抑制口腔细菌的效果% 它

能有效清洁口腔黏膜和舌背表面! 从而提供

一个相对清洁的口腔环境% 在牙周手术或洁

牙治疗后! 不少人由于牙根处于外露状态会

比较敏感! 医生也会根据实际情况开漱口水

药方% 不过这里的医用漱口水往往有规定的

使用期限!要严格遵照医嘱!不可长期使用%

对于那些可以在药店和超市买到的漱口

水!专家建议大家每日使用不要超过
"

次!可

在早晚刷牙后用漱口水漱口%(漱口水还有一

个功效是改善口气! 如果是那种长期吸烟的

人群!在应急时可适量使用% $专家补充 !成

年人使用漱口水相对安全! 但儿童的口腔黏

膜非常脆弱!不能接受太大的刺激%因而儿童

要慎用漱口水! 最适合孩子使用的消毒水便

是低浓度盐糖水%

由于漱口水中含有抗菌药物成分! 它必

然会对口腔菌群造成影响% 在使用漱口水时

需要注意)首先不能过度频繁使用!以免漱口

水中的刺激成分损坏口腔黏膜! 造成味觉障

碍与舌苔黏膜损坏 ! 促使口腔菌群混乱 *其

次!与牙膏的使用相同!漱口水也不能只认准

一个牌子!需要时常变换着用*最后 !每次漱

口应含漱
"#

秒!以保证其杀菌效果%

#当然!因使用漱口水而造成味觉损害的

临床病例并不常见!大家不必太过担心% $专

家提示!如果感到漱口水过于刺激!应立即停

用或用水稀释%

结论) 漱口水可以作为辅助清洁口腔方

式每日使用!但不能在一日中用得过于频繁%

如果使用的漱口水过于刺激! 应予以稀释或

立即停用%

!苗露"

漱口水可以天天用吗
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随着人们对健康的关注!益生菌的概念可谓是

深入人心!市场上各种带着#菌$字眼的饮料也越来

越多% 走进任何一家大型超市!光是乳酸菌饮料就

有不下数十种! 包装上醒目地标示着#
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活菌$等!让人看得摸

不着头脑% 这些#菌$有何区别& 含菌饮料都能调节

肠道功能吗& 就让专家来告诉您%

专家指出! 真正的益生菌饮料采用经过选育

的优质菌株!更能耐受胃液的强酸!胆汁的强碱!

以活性状态到达肠道!增加肠道有益菌的数量!起

到维持人体肠道菌群动态平衡的作用%然而!现在

市面上五花八门的含#菌$饮料!存在着诸多乱象%

一'名称太混乱%乳酸菌产品外包装上写着各

种#菌$!专家表示!不少企业宣传的菌种是自己随

便起的名字!究竟是什么!连专门研究这个的专家

都看不懂!更别说消费者了%

二'数量不够多%乳酸菌饮料最关键的还是产

品中所含菌的活性和数量%按照国家标准规定!每

毫升活性乳酸菌饮品中所含的活菌数不能少于

!##

万个!这不单指产品中的活菌数!而是指能进

入肠道的活菌数量% 可许多企业的产品却往往只

宣传产品中的活菌数%

三'菌的品种不好%活性乳酸菌饮料成分表中

罗列的菌种!一般包括干酪乳杆菌'嗜酸乳杆菌'

双歧杆菌'嗜热链球菌等!这些其实都是菌种的统

称% 真正决定乳酸菌活性优劣的其实是不同的菌

株!而不是这一类的菌种%

四'保存条件不够%活性乳酸菌饮料需要进行

冷藏灌装再到市面上销售% 记者看到! 在一些超

市!尤其是农贸市场!销售活性乳酸菌饮料并没有

冷藏!这样会造成乳酸菌活性迅速下降%

五'含糖量特别高% 人们不难发现!乳酸菌饮

料一般都特别甜% 从其营养标签上标注的碳水化

合物数量来看! 大部分产品的含糖量都超过了
?
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毫升!按此计算!一瓶
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毫升的乳酸菌饮

料就可能含
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块方糖%

怎样挑到优质健康的乳酸菌饮料呢& 专家为

大家总结了
A

点%

!B

买发酵的!不买调配型的% 发

酵型乳酸菌饮料的配料表中会标明有乳酸杆菌!

如配料表中无乳酸杆菌或标明含有乳酸!则不是

乳酸菌饮料%

3B

选购活性乳酸菌饮料%它一般需在

3$C$$

冷藏! 而非活性乳酸饮料通常会在标签

上说明常温保存即可%

"B

注意产品包装及生产日

期% 随着时间的延长!乳酸菌的活性会逐渐降低!

甚至死亡!营养价值也随之降低%

AB

选择知名品

牌% 优质品牌能为消费者提供更多保障!无论是

菌株的来源'生产过程!还是产品的食用历史都

值得信赖%

!赵建京"
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大家都用#秋高气爽$来形容秋季的气候!

在这季节交替的时分! 人们往往很容易染病%

专家表示!秋季气候的主要特点在于凉'干燥

与起风三点上!想要在秋日养生!这三点必须

予以重视%

秋主金运养肺甚好

按中医运气学说!秋季主运为金运!金在

天为燥!在脏为肺%肺在五行中也属金!与秋季

的主运相同!因而此时的气候条件极易引发肺

部病症%

秋季昼夜温差较大!人体呼吸道黏膜不断

受到忽冷忽热的刺激!抵抗力减弱!许多病原

微生物便有了可乘之机%免疫力较差的儿童与

老人更易患呼吸道疾病%秋季感冒!老慢支'支

气管扩张与哮喘都是非常常见的病症% 不过!

秋季虽然是慢性疾病和呼吸道疾病频发的时

节!却同样是治疗呼吸道感染'哮喘等呼吸道

疾病的最佳时期%

秋冻也需有节制

大家都知道中国有句老话叫做 #春捂秋

冻$! 不少人都认为用这种方式可以提高自身

耐寒能力!从而增强免疫力%不过万事都有度!

秋冻本是为了健身!若因此伤了身便得不偿失

了%

#秋冻的确可以增强人的耐寒能力!但现

在的气候瞬息万变!并不建议老年朋友在秋季

+冻,自己% $专家告诉记者!进入秋季以来!呼

吸科门诊总是人满为患!其中不乏因受凉致病

的老年人%

身体健康的年轻人可以尝试用秋冻的方

式增强自身免疫力! 但这种方法绝不是万能

的!老人与孩子在秋季还是要以保暖为主% 专

家解释!所谓保暖并不单指穿得多!而是需要

做到内外皆暖% 出门时换上厚一点的外套!在

胸口'脖子等薄弱部位增加衣物御寒*用餐时

多吃些温性暖身的食物%尤其是有呼吸道病史

的人!更要注意根据气温的变化!根据实际情

况添减衣物!出门尽量戴上口罩!以防冷空气

引发或加重慢阻肺疾病%

清淡饮食注重锻炼

专家还提醒老年朋友们可以选择秋季去

打一次预防针!一举抵御大部分的病毒*外出

时尽可能少去人多口杂的公共场所!以防交叉

感染*饮食要做到三餐有序!清淡为主!凉润为

上%

(我每天都会走路上班!这种锻炼方式很

不错% $专家补充!走路与散步是较适合老年

人的运动! 不过秋季运动时要选择空气清新

的地方!以免运动时吸入大量污染空气!加重

病情%

!苗露"

!秋冻"切忌 !冻"过头

含菌饮料多在玩概念

胃弱少吃酸
眼差少吃辣
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不同味道的食物! 对应着身体不同

的脏腑区域!适当搭配对健康有好处%如

果偏食某种口味!则会适得其反% 其中!

脾胃虚弱的人!最好少吃点酸*视力不好

的人!应少吃点辣%

酸能补肝! 但吃过多的酸味食物会

引起肝气偏盛! 导致脾胃功能失调% 所

以!对于消化不良'说话声音低微'神疲

倦怠的脾胃虚弱者! 建议少吃味酸的食

物!可以吃些如粳米'小米'扁豆'土豆'

萝卜' 牛肉等养胃的食物% (肝开窍于

目$%肝不仅能为眼睛提供营养和进行功

能调节! 而且其状态亦可通过眼睛来加

以表露%然而!经常吃辣则会克制肝的疏

泄功能!影响气机的升降!表现为眼球充

血'视物不清!甚至引发结膜炎'眼底动

脉硬化'干眼症等%所以!对于肝血不足'

两目干涩'视物模糊'夜盲'头晕目眩的

人!应少吃味辣的食物!可以适当多吃些

养肝的食物!如马齿苋'芹菜'胡萝卜'黑

芝麻等% !石立雅"
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通常!血呈红色%血的红色来自

红细胞! 红细胞的主要成分是血红

蛋白%血红蛋白遇到充足的氧气!它

就成为猩红色了% 可是如果认为血

一定是红的!那就不正确% 事实上!

与大自然的五彩缤纷一样! 生物世

界的血色也是多彩的% 虾和蟹的血

色是青色的*河蚌的血是淡蓝色的*

昆虫的血是无色的*海蛸'墨鱼-乌

贼.'蚯蚓的血是玫瑰色的*一种名

叫冰鱼的血色是黄的* 田螺的血是

白色!顾名思义!大西洋里的白血鱼

的血是白色*蜘蛛的血色是绿的*章

鱼的血液又是蓝的% 最有趣的是一

种叫做扇炼虫的小东西! 他的血液

忽儿可以是红的! 忽儿又变为绿的

了%

现在发现!人的血液也有不是

红色的% 美国加州大学医学院的生

理专家韦西在探险时!于智利的六

千多米的高山上看到了许多适应

力极强的部落人% 这些人血液呈蓝

色!遍体均呈蓝色% 普通人无法在

空气稀薄的高山上长期生活!可他

们能在高山上很好地劳动和生存

下来% 他解释)(蓝血人$的形成与

缺氧有关% 在缺氧的条件下!血红

蛋白可以成蓝色% 而这些人的血红

蛋白要比普通人多得多% 除了智利

高山上的(蓝血人$外!世界上还另

外发现了
3##

多名的 (蓝血人$!不

过这是罕见的遗传疾病!是缺乏一

种特殊的酶引起的% !申飞"

血液的颜色
是什么#


