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艾滋病，即获得性免疫缺陷综合症，是由于感
染人类免疫缺陷病毒（HumanImmunode- fi-
ciencyVirus，HIV）后导致人体免疫缺陷，引起抵
抗力下降，从而引发一系列机会性感染及肿瘤，严
重者可导致死亡的综合征。目前，艾滋病尚无有
效疫苗预防，也没有治愈艾滋病的药物。流行迅
速、不可治愈、死亡率高——艾滋病已成为全人类
的超级杀手。

艾滋病传播途径有三种：血液传播、性接触传
播、母婴传播。母婴传播是指在宫腔内、分娩过程
中，或者产后哺乳时将艾滋病病毒传染给婴幼儿。

艾滋病病毒感染者和病人应暂缓结婚

虽然国家没有限制艾滋病人结婚，不过艾滋
病病毒感染者和病人在结婚之前应慎重考虑，多
想一下婚后能否给对方带来幸福快乐等问题。如
决定结婚，应接受艾滋病相关知识教育培训，比如
安全性行为等，婚后生活要采取预防措施以免将
艾滋病传染给对方，伤害家人。

感染艾滋病的育龄妇女建议不生小孩

专家建议，对已结婚的艾滋病人应避免生小
孩，对已怀孕的艾滋病病毒感染者应考虑终止妊
娠，这主要是基于以下原因：

1.艾滋病病毒感染者受孕几率下降，即使怀孕
也容易发生自然流产、胚胎停止发育、早产、胎儿
发育不良及围产儿死亡等情况。

2.妊娠会加速艾滋病病程，使感染艾滋病病毒
的孕妇发生机会性感染的几率增加，更容易导致
各种并发症。

3.艾滋病病毒母婴传播的概率大约是 30％，
如果孩子不幸被感染，一般来说五岁以前就会死
亡，这对孩子来说非常不公平。如果孩子侥幸未
被感染，他将会在不久的将来失去身染艾滋病的
父母而成为一名孤儿，面临着受歧视、失学等社会
问题，他的一生将会很痛苦。

感染艾滋病的孕产妇应到专门医疗机构进行
母婴阻断干预。

对于艾滋病病情发现较晚的大月龄孕妇，不
适宜做人工终止妊娠的，应到当地的妇幼保健机
构进行母婴阻断干预，以减少母婴传播的机会，最
大限度保障母婴健康。

日常生活中，人们会有很多小纠结的时
刻。比如，剩饭剩菜是趁热放冰箱还是晾凉再
放？用餐时先喝汤还是后喝汤？早起先刷牙
还是先吃早饭……这些小纠结有些完全是个
人喜好，无伤大雅，但有些涉及一些知识误区，
做不对可能会为健康“埋雷”。今天，我们来解
决这些“纠结时刻”。

-------- 刷 牙 --------
横着刷还是竖着刷？

正解：斜45度颤动刷。
横着刷，太用力容易造成牙齿楔形缺损；

竖着刷，用力过度可能损伤牙龈。推荐的刷牙
方法：应将刷毛斜45度放在牙齿和牙龈交界
处水平颤动 5次左右，再转动刷柄拂刷牙面，
以此方式刷完每一颗牙的每一面。

-------- 牙 膏 --------
沾水还是不沾水？

正解：沾不沾水都行，特殊用途牙膏建议
不沾。

沾不沾水对于刷牙效果没有实质影响，沾
水后泡沫更丰富，如果这感觉能让你刷牙时间
更久（2至3分钟），那就沾水。

注意了，一些脱敏、美白牙膏建议不沾水，
否则特殊成分会过快释放，降低脱敏、美白的
作用。

-------- 早 餐 --------
先吃早饭还是先刷牙？

正解：先问问自己头一天晚上有没有好好
刷牙。

如果头一天晚上好好刷牙了，第二天起床
后可以先漱口，吃完早餐再刷牙。不过，若是
吃了酸性食物，比如醋、柠檬汁等，建议先不忙
着立即刷牙，漱漱口把口腔的pH值调回中性
再刷。如果头一天晚上没有好好刷牙，甚至没
刷牙，建议刷完牙再吃饭，饭后认真漱口，提倡
大力漱口。

提倡早晚各刷一次牙，是为了清除牙菌斑
和软垢，牙菌斑是嘴巴里细菌为了生存分泌出

来的一种物质，形成速度很快，刚清洁过的牙
面上，数分钟内就可形成新的。一般来说，12
小时菌斑初步发育成熟，所以一天要刷两次，
10至30天达到高峰。软垢是食物残渣和细菌
的混合物，松软地沉积在牙缝、牙颈等各种犄
角旮旯的地方，刷牙或漱口即可去除，所以提
倡勤漱口、大力漱口。

-------- 用餐顺序 --------
先吃饭还是先喝汤？

正解：餐前少量喝点汤。
餐前喝几口汤，可以湿润口腔、食道，同时

“唤醒”我们的胃，令肠胃积极投入消化吸收食
物的工作中。如果“干”吃，胃里满满都是干
货、硬货，会加重胃肠道负担，但餐前喝太多
汤，则会冲淡胃液，影响消化和吸收。此外，餐
后也不宜喝太多汤，本来已经吃饱了，又灌很
多汤进去，胃被撑得很大，蠕动减弱，负担加
重，久而久之也会带来健康风险。

-------- 扭 伤 --------
冷敷还是热敷？

正解：先冷后热。
刚扭伤或崴脚如果肿胀疼痛严重，要先冷

敷，可以消肿止痛，同时把患肢抬高并绷带包
扎。48小时后可换成热敷，能起到活血散瘀
的效果。

-------- 起 床 --------
叠被子还是不叠被子？

正解：先平铺被子。
人睡着时会排汗，被子或多或少会有些潮

气。如果起床马上叠被，部分水分难以蒸发，
螨虫在潮湿环境中会快速繁殖引起皮肤过敏
等。正确做法是把被子平铺在床上，开窗通风
晾半小时后，时间允许再叠被子。

-------- 内裤袜子 --------
一起洗还是分开洗？

正解：最好分开洗。
穿过的袜子上主要有水分、盐分、乳酸、

尿素、金黄色葡萄球菌、真菌、老旧角质等代
谢物，脚臭的人可能还有白癣菌等真菌及一
些臭味代谢物，如果清洁不彻底或晾晒时间
不足，很难保证袜子上不残留细菌或真菌。
如果内裤和袜子放在一起洗涤，极易造成脚
上的细菌或真菌通过内裤感染到脆弱的生
殖器。

-------- 上厕所 --------
蹲便好还是坐便好?

正解：把脚垫高的坐便最好。
坐便时如果身体直立，一条叫耻骨直肠

肌的肌肉会“勒住”直肠，不便于大便顺利排
下。而蹲便的姿势可以使直肠解放出来，使
得排便变得顺畅一些，但蹲便对于年长、腿脚
不好的人来说有些难度。所以平时在家坐便
时，脚下放一个垫脚的小凳子，也可以起到类
似的作用。

-------- 剩饭剩菜 --------
趁热放冰箱还是晾凉放冰箱?

正解：趁热放冰箱。
当食物温度低于60℃时，容易滋生细菌，

而且温暖的环境必然加速细菌的生长速度。热
菜晾凉必然经过一段较长的时间，在这段等待
的时间里其实已经有大量的细菌，再次食用会
有健康风险，所以应趁热将多余的菜放进冰箱。

-------- 跑 步 --------
前脚掌着地还是足跟着地?

正解：怎样最舒服就怎样着地。
严格讲，前脚掌着地对膝关节的压力更

小，但非专业运动员的普通跑步健身者，不必
过于在意，如果跑步速度快就前脚掌着地，不
够快就用足跟先着地。关键要做到身体稍前
倾，脚轻轻落地，而不是“硬着陆”砸地面。

-------- 舌 苔 --------
刮还是不刮?

正解：可以不刮。
正常人舌头上都会有一层舌苔。中医讲

正常的舌苔是“薄白苔”，即舌头表面应该有一
层均匀的、薄薄的、白色的舌苔，无需特殊处
理。看舌是中医看病时重要的一个判断依据，
舌头是反映身体状况的一面镜子。没有舌苔
或舌苔厚、腻，或分布不均，或颜色发黄、发黑
等，均能提示一些有关健康状态的信息。

如果要找中医看病或调理身体，不能刮掉
舌苔，这样会造成一种假象，干扰医生判断。
如果平时有刮舌苔或刷舌头的习惯，也没什么
不对，但从另一方面来讲，如果舌苔厚到需要
刮掉或刷掉，说明身体有问题，需要听从医生
建议进行调理。

近期，某网红饮料因宣传“零蔗糖 低脂
肪”致歉，网友表示，打着“零蔗糖、零卡、零脂
肪”旗号的产品不仅欺骗消费者，还给消费者
的健康带来伤害。近年来，年轻人越来越重
视健康理念，“无糖”“零卡”或者“低糖低热
量”饮品受到年轻人的青睐。这些“零系列”
食品到底适不适合减肥的时候吃，又有什么
健康风险？

北京协和医院临床营养科主任医师陈伟
介绍，零卡零糖的味道大多来自于商业的甜味
剂。甜味剂本身是安全的，可以分为带热卡的
甜味剂和不带热卡的甜味剂，它能够产生更多
的甜味，甚至比蔗糖要甜200~300倍。

如果单纯和含糖饮料相比，零卡零糖饮料
确实对防治肥胖有帮助，但如果和水相比，由
于甜味剂在大脑中会产生兴奋作用，引导消费
者摄入更多的高热量食物，因此，无糖饮料并
不是完全健康的饮料。

市面上有很多“零系列”产品，如果仔细
看，就会发现它们不完全相同，要找到适合减
肥期吃的产品，先要学会辨别。

零糖：有的零糖指的是所有甜味的物质都
不添加，或者每 100克食物添加糖含量低于
0.5克。

有的零糖指的是不添加白砂糖、蔗糖等添
加糖，但使用了代糖，常见食物：饮料、饼干、酸
奶、冰激淋、甜品等。

零脂：指的是脱脂或者加工过程中不添加
脂肪，每100克脂肪含量小于0.5克的食品，常
见食物：饮料、主食类、乳制品类。

零卡：指的是每 100克能量小于 17千焦
（大约4千卡）的食品，热量很低，常见食物：饮
料、魔芋所制作的果冻等。需要注意的是，零糖
≠零卡，零脂≠零卡，但反过来零卡=零糖+零
脂。也就是说，真正的“零系列”产品应该同时
符合零糖、零脂、零卡的条件。

减肥人士可适当借助“零系列”食物，比较
常见的零糖、零脂、零卡的饮料，比如“带风味”
的水或茶饮，可以偶尔替代高热量的饮料或是
寡淡的白开水。

另外，还有一些接近零系列的零食可以推
荐，比如鱼肉面条、魔芋凉皮、杏仁粉面包等，
因为原材料用的是魔芋类接近零千卡的食材，
这些食物也几乎接近零卡，偶尔替代部分主
食，有助于减肥。

酸奶，大家心目中的健康食品，既能提供
优质蛋白质，又没有乳糖不耐受的风险，但酸
奶也有缺点，那就是市面上普遍的酸奶都会加
糖，让减肥、控糖人士在喝酸奶时有所顾忌。

为什么都说酸奶好

酸奶乳制品不仅可以提供蛋白质营养素，
而且富含多种维生素和微量元素，如钙、维生
素B等。酸奶是牛奶发酵产品，蛋白质经过微
生物分解会产生很多小分子低聚肽，换句话
说，就是营养更利于人体吸收。酸奶可以改善
便秘和幽门螺杆菌的根除率，是乳糖不耐受人
群的良好选择。

调制乳、风味发酵乳、加糖乳粉、冰淇淋以
及含乳饮料等，乳制品中一般都有糖，糖添加
进发酵乳制品，不仅是为了增加甜味和改进口
感，其实它本身可以作为微生物发酵的碳源营
养物，同时还能遮盖风味乳制品配料所带来的
苦味，比如巧克力。

如何确认酸奶的含糖量

第一步，学会看产品包装上的营养成分
表，其中碳水化合物一栏就是糖含量判断依据
的来源，不过它只是个判断依据，并不是真正
酸奶中糖的添加含量。酸奶中的碳水化合物

来自两部分，一个是牛奶中天然自带的乳糖，
另外一个是外加的糖分。

牛奶中的乳糖含量一般在 4.4%~4.8%
之间，有人会问乳糖不是在发酵过程中会被
分解掉吗？确实是，酸奶发酵会使牛奶中的
乳糖含量降低三分之一左右，而产物就是乳
酸，不过，这中间具体有多少乳糖被消耗，又
有多少乳酸生成，其实很难精准确定。当忽
略不计这个反应变化时，可以这样计算：酸
奶添加糖=标注的碳水化合物含量-5%。当
拿到一瓶酸奶时，大家可以利用这一公式乘
以酸奶净含量，就可以知道一瓶酸奶喝进去
多少糖。

根据中国居民膳食指南建议，一天添加糖
摄入量最好在25g以下，有些酸奶一罐200g，
添加糖有近15g，一天的添加糖就超标了。

日常喝酸奶如何减糖

面对酸奶“高糖”健康问题，商家们这样考
虑：1.糖代替。用无营养的甜味剂代替糖，能
较好地达到减能量但又不减味的目的。但在
具体选择哪种甜味剂这个问题上，还有待更多
实验确定，因为甜味剂容易存在口感不佳和成
本高等问题。

2.直接减糖。减少糖的添加量，对于产品
最主要的影响就是口感。如果慢慢减少酸奶

中添加糖的含量，在消费者不知情的情况下，
逐渐让其习惯也不失为一个好办法。

或许有人会质疑，都减糖了，怎么还能不
发现？其实，在乳制品领域的研究已经发现，
逐步连续减糖最高可达30%而不被消费者察
觉，不过这一方法目前主要应用于儿童的风味
发酵乳产品。

3.风味代替。风味代替的出发点同糖代
替一样，目的是达到“减糖不减味”的目的，但
它利用的是酸、苦以及辣或者其他非传统的新
奇味道来替代甜味，从而满足消费者对产品口
味的需求，比如咖啡味的低脂希腊酸奶、海盐
焦糖味发酵乳等。

不过，糖的减少会比减少盐更容易被察
觉，而人工甜味剂的添加是否对健康存在影响
还存在争议。与其等待商家们开发真正好吃
又低糖的酸奶，大家不妨自己采取一些办法来
减糖。

1.如果钟爱高糖酸奶，不妨选择同类中的
小包装，不要一下子喝太大罐。

2.直接选择碳水化合物含量低的。建议选
择碳水化合物含量在9%~11%之间的酸奶。

3.如果可以接受无糖酸奶的酸味，选择不
添加糖的产品，也就是碳水化合物含量在
5.0%左右的产品。

4.高糖酸奶与低糖酸奶混合，降低糖分浓度。
（本版图文除署名外均据新华网）

春雨绵绵，空气湿度大，有些人总觉得食欲不
振、浑身乏力，这多是体内湿气重的表现。市面上
出现了不少主打祛湿概念的产品，如祛湿茶、祛湿
足贴、艾灸等。其实，湿气也分不同种类，如果随
便使用祛湿产品，容易误伤身体。

武汉市第一医院中医科副主任医师凌家艳介
绍，艾灸对体内有寒湿的人才可起到祛湿、温经散
寒的作用，如面色暗沉、不思饮食、身体困重、常年
四肢不温等，湿热体质，常表现为肢体沉重、舌苔
黄腻、口干口苦等。通过通过艾灸祛除湿气，反而
会出现上火、便秘的症状。

生活中，盲目使用祛湿产品的人不少。祛湿
茶、祛湿贴等祛湿产品是否人人适用？对此，武汉
市中医医院肝胆脾胃病科副主任医师曾浩介绍，
中医将湿分为外湿和内湿，外湿多由气候潮湿、涉
水淋雨等引发，内湿则是由于脾胃虚弱等脏腑功
能失调导致的。“虽然都统称为湿邪，但也有寒湿、
湿热、风湿的区别，对应的治疗方法也会不同。例
如赤小豆对湿热的患者对症，对寒湿的患者可能
会加重病情。”曾浩说。网上的所谓祛湿茶等配方
并非人人适用，有些祛湿茶饮里含有中药成分，使
用中药需遵医嘱辨证选择。

对于外用的敷贴，一般人不了解敷贴成分，不
建议自行使用，比如艾灸贴，适合寒湿患者使用，
其他人用了没有效果。

春天的湿邪容易在体内积存，从而影响一年
的身体健康，如何判断自己湿气重？曾浩介绍，湿
邪缠身的常见表现有：起床后身体困重、舌苔厚
腻、大便不成形、睡觉爱流口水、阵发性食欲欠佳、
头发爱出油、怎么减肥都瘦不下来等。

很多情况下，体内湿气过重是由于饮食不当
导致的。郑州市中医院营养师朱绍英表示，平常
多吃祛湿食物有助于摆脱湿气困扰，如在煲汤时
放点薏米、生姜、山药等。湿气重的人可一年四季
坚持泡脚，可以促进体内湿气的排出。此外，还可
坚持拍打腘窝（膝盖后的凹陷处），腘窝内有委中
穴，经常刺激它能起到祛湿排毒的功效。

阻断艾滋病母婴传播
迎接新生活

乱用祛湿产品伤身

健康提示

“零系列”产品
是否有助减肥

吃出健康

喝一杯酸奶糖摄入就超标

先刷牙还是先吃早餐先刷牙还是先吃早餐？？先喝汤还是先吃饭先喝汤还是先吃饭？？

生活中的小纠结这样破解

健康生活

怎么办怎么办？？


