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戏说碳水化合物
说起碳水化合物，那是无人不知，无人不晓。然而，它总是被人熟视无睹，

常常被忘的一干二净。不信？随随便便找个身边的人，问起碳水化合物，说不

定会蹦出一句：这也算是营养？平时聚餐，点上满满一桌子的鸡鸭鱼肉，米饭

呢？没影。

碳水化合物其实是糖类化合物，或者糖类的一个乳名。在人体摄入的营养物

质中，碳水化合物要提供 60%左右的能量，可以说是供能的主力部队。

碳水化合物家族有四个家族，分别是单糖、双糖、寡糖和多糖。

单糖

单糖家族可以被身体直接吸收。葡萄糖是单糖家族的小帅哥，可以为需求较

急的神经组织、大脑、红细胞等立即提供能量。

单糖家族的小美女叫果糖，喜欢浪漫，要么羞涩的躲在水果中，等着被采摘，

要么徜徉在蜂蜜中，散发着迷人的香气。

双糖

双糖要分解成单个葡萄糖才能被吸收。两个葡萄糖在一起成了好兄弟，就变

成了一种双糖——麦芽糖。麦芽糖常常由米、面粉等粮食经发酵制成，甜味不大，

但粘性超强。
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葡萄糖和果糖在一起就是另一种双糖——

蔗糖，哥哥牵着妹妹的手，甜甜蜜蜜闯天下。

蔗糖的甜度最大，许多家里烹调用的白糖就是

蔗糖的一种。

寡糖

当 3-10个葡萄糖聚在一起，形成的小团体

叫寡糖，又称低聚糖，在肠道被细菌发酵、分

解后才能消化。寡糖有调整肠道细菌生态；防便秘；降血糖；降血脂；调节矿物

质吸收等作用。我们常用的益生元、双歧因子就是寡糖的一种。

多糖

超过 10个的单糖组成的聚合糖高分子碳水化合物叫多糖，也需要分解成单

糖后吸收。多糖的种类比较多：有的脾气暴躁、一点就炸（淀粉）；有的很淘气，

一喝水就发胀（琼脂）；有的性子慢，总磨磨蹭蹭挽着别人走（纤维素）……平

时吃馒头的时候，在嘴里多咀嚼一会儿会觉得有点甜，那就是口腔里的唾液淀粉

酶把部分淀粉分解成葡萄糖产生的味道。

在碳水化合物里最为离经叛道的就是纤维素，他既不甜，也不被人吸收。纤

维素长期混迹在肠道中跟粪便为伍，往往能跟粪便修成正果，直奔五谷轮回之所。

家族的长者愤怒的要 把它赶出碳水化

合物的行列。但是，纤 维素很有韧性，坚

定不移的高举健康旗 帜，形成了自己的

风格，倒也闯出另一番 天地：他善于提高

亲和力，拖着一部分血 液中的胆固醇跟

他一起走；也会凭着三 寸不烂之舌，在胃

肠道跟葡萄糖聊聊天， 减慢葡萄糖的吸

收速度；还常常发挥死 缠烂打的风格，增

加食物的体积，让你感 觉不到饿。虽然经

常与粪便为伍，但最后另辟蹊径，开宗立派。有些营养书籍把它称为另外一大营

养素，把人们对膳食的美好想法加在他身上，从此有了一个好听的名字：膳食纤

维。
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总的来说，碳水化合物是个有趣的家族，由 C（碳），H（氢），O（氧）三

种元素组成；是为人体提供热能的最廉价的营养素。可消化吸收的碳水化合物消

化吸收主要在小肠中进行；在胃里排空的时间大约为 2小时，因此单纯只食用碳

水化合物饿的很快，搭配蛋白质和脂肪摄入会大大延迟排空时间。不可消化吸收

的可被肠道细菌代谢，产生气体和其他产物，能促排便，但有时会出现胀气的情

况。

家族成员各司其职，除了供能外，还参与构成细胞和组织，有维持脑细胞正

常功能，调节脂肪代谢，节约膳食中蛋白质等作用。葡萄糖是维持大脑正常功能

的必需营养素，当血糖浓度下降时，脑组织可因缺乏能源而使脑细胞功能受损；

机体出现头晕、心悸、出冷汗、甚至昏迷。机体内每个细胞都有碳水化合物，嘌

呤、嘧啶、胆固醇等机体内许多重要的活性物

质的前体也离不开碳水化合物。

我们都说五谷为养，五菜为充，五果为助，

这些食物含量绝大多数都是碳水化合物。米

饭、蔬菜、水果、饮料……处处都有碳水化合

物，你见或不见，它就在那里，不悲不喜，默

默的为你身体健康做着贡献。

编辑 李婷欣

智齿冠周炎的家庭式护理疗法
“呀，我长智齿了！好痛！”“聪明才长智齿啊！好事！”您有没有经常听到

周围这样的对话？没错！“智齿”，就是我们今天的话题！

18岁左右的青年，如果第三磨牙没有缺失，就开始了向口腔萌出的漫漫长

旅，这一过程一般要持续好几年。大部分现代成年人由于食物变得精细，颌骨和

牙齿都处于退化进程中。只不过骨头比牙齿硬度低，所以退化得快，往往颌骨的

总长小于牙齿的总长，因此排不下 32颗恒牙，这最后一颗“迟到”的恒牙，在

其他牙齿长出 5年以后才开始萌出，加上容纳它生长的位置又不够，所以萌出的

道路特别艰难、漫长，只能不断推攘其他牙齿，争取自己的空间。
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因此，牙长大于骨长的人，智齿在萌出期都会

因为空间不够而“挪”到口腔最后面的软组织中，

露出一半头，形成一个粘膜口袋，这样一来食物残

渣都往里头钻，口小底大，漱口或刷牙都洗不干净，

久而久之细菌发酵形成严重的炎症，当然就感到疼

痛了！所以我们知道，牙长小于骨长，或是第三磨

牙已经成功退化的人，就不会出现智齿的萌出痛了！

“智齿发炎”或“尽头牙发炎”的学名叫做急性冠周炎，学术上的标准定义

是指第三磨牙萌出不全或阻生时发生于牙冠周围软组织的炎症。在正常人群中的

发病率高（40%以上），绝大多数朋友都曾受到过智齿冠周炎的困扰，其病程急，

易反复发作，影响正常生活。在治疗方面，反复发炎的智齿建议在炎症缓解后予

以拔除；在急性炎症初期，患者感觉智齿周围胀痛，咀嚼、吞咽、张口时加重，

随着病程继续，肿痛更加明显，甚至形成脓肿，并伴随发热、头痛、恶心等全身

症状，因此，应早期处理，早期治愈。

急性炎症期目前广泛而有效的

治疗方法是：局部治疗，因为炎症最

初局限于局部，局部用药效果明显优

于全身。通过冲洗冠周袋，局部上药

进行治疗。

但是，常规疗法要求患者频繁到医院进行冲洗：每天 1-2次，7天为一个疗

程，急性冠周炎患者多为青年，工作、学习等导致难以坚持就医；冲洗器针头尖

锐，只能到医院由医护人员进行专业的治疗。因此，我们将传统冲洗器进行改良，

将冲洗器针头改为带斜面的软管，教会患者自行带回家进行多次的冲洗。
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具体方法是：耐心教会患者在镜子前找出发炎智齿的准确位置，将软管头

深入冠周袋进行冲洗，可在每餐进食后多次冲洗，每天 3-4次，冲洗液一般用生

理盐水或双氧水。冲洗操作简单安全，

软管头既不会损伤粘膜，又可有效冲洗

刷牙或漱口不能清除的食物残渣，减少

细菌滋生，防止局部炎症的加重。因此，

这一省时、有效的家庭护理疗法，有很

好的应用和推广价值。

另外，在智齿冠周炎自我护理中的有几个误区：

 误区一：智齿发炎了，要立刻拔掉。

在急性炎症期不能拔牙，只有通过局部冲洗等方法待炎症消除后予以拔除；

 误区二：发炎的智齿不能刷牙。

炎症其实是细菌发酵引发的，刷牙可以帮助我们保持口腔清洁，减少细菌滋

生。掌握正确的刷牙方法非常重要，建议选用刷毛较柔软,末端为圆头的牙刷。“三

三原则”要牢记：每天 3次，每次 3分钟，每次三个面（外面、里面、咬合面）。

再配合口诀：上牙从上往下刷，下牙从下往上刷，刷了外面刷里面，咬合面上来

回刷，最后轻刷舌头面，牙齿清新又健康；

 误区三：牙刷刷不到的地方用牙签。

很多人喜欢饭后剔牙，会让牙缝越剔越大，还会损伤牙龈，不能达到保护牙

齿的作用，牙签没有专业的卫生认证，极可能附带各种细菌、病毒入口。清洁齿

缝、清除口腔残渣最好的方法是使用牙线。牙线不仅让我们的牙齿清洁，还能有

效防蛀。

牢记上面说的原则和口诀，一生笑容，从“齿”

开始，愿我们都拥有健康又坚固的牙齿。

编辑 关华
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白带检查结果怎么看
做妇科检查的时候，经常听到体检者说：我白带很多，可能是有炎症。或者

已绝经的体检者说：我都绝经了，还有白带，肯定是有炎症。那到底有没有炎症

呢，这就需要做白带常规检查。

作为妇科的常规检查项目之一，很多女性都做过白带常规检查，可有时候一

看这个清洁度分级，就觉得好像已经很严重了。大家对这个方面既不了解，也存

在很多认识的误区。

经常会听到一些女性说，“我现在总是觉得很干，白带都没有了。”其实白带

不会没有，只是多少之分。白带的多少也会呈现周期性变化，月经刚干净时，白

带比较少；越靠近排卵期，白带会逐渐增多，并成稀薄、透明状，可拉丝；当排

卵期过后，白带会再次减少，并粘稠。在孕期，白带会增多。当绝经后，白带会

明显减少。

所以，靠近排卵期时白带比较多，不是炎症哦。还有绝经后，虽然白带会减

少，但仍然会有分泌物，这也不是炎症哦。

正常的白带应该是透明或者乳白色的，有少许腥味，但无臭味。如果出现白

带变黄、发臭或者瘙痒，就应该尽早去就医。

根据比较典型的白带症状，医生在妇检的过程中，可以对阴道炎症的种类进

行初步的判断。比如说豆腐渣样的白带，就提示为念珠菌性阴道炎；泡沫状的白

带，可能是滴虫性阴道炎；有比较明显臭味的白带，可能有细菌性阴道病；黄色

脓性的白带，可能是化脓性细菌感染，也可能是淋病。

但是最终确诊，还是得做白带常规检查。怎么看这个报告呢？这是一张白带

常规报告。
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清洁度可能很多人会比较困惑，下面是一个清洁度的实验室诊断标准：从这

个表中可以看出，Ⅰ—Ⅱ度属正常， Ⅲ—Ⅳ度提示有炎症。

其实在检验的过程中，关于清洁度检测一共有四项指标，杆菌、上皮细胞、

白细胞和杂菌，有的时候可能四项指标并不是同时符合同一诊断标准。报Ⅱ度好

像轻了点，报Ⅲ度好像又重了点，医生可能会根据患者的年龄以及症状等情况进

行判断并下结论。

如果只是单纯的清洁度Ⅲ度，其他各项检查都没有问题，提示为非特异性阴

道炎，这可能是受到同房、流产、月经、免疫力下降等因素影响，因为阴道具有

自我清洁功能，这种情况下，部分可以通过阴道的自我调节改善，并不是一定要

用药物治疗。线索细胞是细菌性阴道病的特异性指标，可以根据此项指标诊断细

菌性阴道病。滴虫、霉菌这两项就比较容易看，有阳性，就表示有感染。

最后提醒大家一点，在检测白带常规之前，一

周不要使用阴道药物，不要阴道冲洗。3天不要同

房。今天的内容你 get到了吗？

编辑 沈太敏

为什么做腹部彩超检查要胀好小便
检查前胀好小便的意义何在

子宫及卵巢深居盆腔内部，小肠往往会下垂至盆腔中。做腹部超声时，肠管

的蠕动及其内容物会干扰子宫及卵巢的影像，致使其显示不清。因此在检查前需

要大量饮水，使膀胱充盈，将肠管推向上方。如果膀胱不充盈就做超声检查，会

使膀胱内气体与子宫内气体发生重叠，引起误诊、漏诊。

什么程度最好

在检查前半小时至 1小时需要饮水 6到 8杯左右，一般来说，憋尿要憋到有

尿意为最好，这并不像很多人所“谣传”的那样需要憋到极限为最好，因为过度
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充盈的膀胱会压迫盆腔脏器，使

其移位变形，一些较细微的病变

常常被掩盖，如小型子宫肌瘤、

卵巢囊肿等就显示不出。妊娠的

标志(胎囊、胚芽)也因受压变扁而

显示不清。所以说，憋尿过多同

憋尿过少一样，都会造成诊断上

的困难和错误。

那么怎样才能算憋尿适量呢？充盈良好的标志是：被检者平卧时，下腹部轻

微隆起呈浅弧形，加压时能下陷，且可以忍受。若腹部隆起很高，肚皮很硬，稍

加压就难以忍受，则为憋尿太多，充盈过量了。

认为阴超更快捷的女士请看这里

经腹 B超因为需要憋尿很麻烦，而阴道 B超就相对简单，其所使用的仪器

其实与腹部 B超所使用的是一样的，所不同是一个独特的探头，检查时，在探

头须套上一层薄膜(一般都使用避孕套)，然后将探头伸入阴道来进行检查，探查

盆腔内情况。此检查虽然简单，但并不是人人都适合，如有大量出血(月经期)就

不适合进行阴道 B超。

两种检查方法有不同的“优缺点”：经阴道 B超使用高频探头，由于接近子

宫和卵巢，图像清晰分辨率高，因此检查结果较准确，特别适合用于检查子宫内

膜等小病变以及检测卵泡发育的大小；而经腹部 B超则适合范围更大，经期也

可以做，不同周期子宫内膜厚度是不一样的，并不会影响检查效果。

又要涨尿又要空腹，喝白水到底有影响吗

空腹的目的是为了防止胆囊收缩从而使胆囊显示不清，影响检查。而喝白开

水使膀胱充盈的同时并不会收缩胆囊。但是请切记吃饭或者饮用果汁、牛奶等除

白水以外的食物而影响您的检查。

编辑 秦小玉

http://www.yaolan.com/zhishi/zigongjiliu/
http://www.yaolan.com/zhishi/biyun/
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谁挡住了你的马甲线
一旦腹部的脂肪减去，就会露出漂亮的马甲线，可小肚子为什么堆起来就

很难下去呢？要减掉小肚子，我们必须先了解，在基因之下，到底是什么让肥

肉如此热爱腹部？

胰岛素

小肚子上的肥肉受到很多激素的影响，其

中影响力最大的是胰岛素。不仅对糖，对脂肪

的代谢，胰岛素也至关重要。首先，胰岛素能

够促进脂肪的合成，其次胰岛素能够抑制脂肪

酶的活性，使脂肪分解的速度变慢。因此，如

果胰腺分泌了大量的胰岛素，那身体就会增加腹部的脂肪，身材会渐渐发展成苹

果状。胰岛素还会促进炎症和氧化应激，这可能造成无数严重的后果，如加速老

化、心血管疾病、癌症等等。

胰岛素的分泌为什么会增加呢？大部分原因都是因为身体形成了胰岛素抵

抗，也就是身体对胰岛素变得越来越不敏感，这导致为了要完成同样的糖代谢工

作，胰腺只能分泌更多的胰岛素。再追根溯源，年纪增大、缺乏运动、肥胖和遗

传基因都是导致胰岛素抵抗的原因。如果说年龄增大和遗传基因是不可抵抗的，

那为了预防胰岛素抵抗，我们必须要加强运动和保持健康的体重。预防 2型糖尿

病其实也是保持小腹平坦最有效的方法。

糖分和淀粉

胰岛素对体重的影响并不是悄无声息的，你能够在日常生活中明确的感受

到。高水平的胰岛素能够对其他激素造成影响，其中就有瘦素，这是一种能给你

带来饱腹感的激素，所以被称为“瘦素”。当胰岛素阻碍瘦素的作用时，你就会

胃口大开，特别馋炸鸡腿、炸薯条、可乐之类的高脂高糖食物。如果刚吃过一顿

大餐后不久又感到饿了，那就是因为胰岛素的飙升让瘦素失灵了。
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瘦素对食欲的影响是通过大脑产生的，再加上糖分、胰岛素和瘦素之间的连

锁反应，可以说是糖分控制了我们大脑，让我们经常产生饿的感觉。因此，比起

其他食物，高糖分和高碳水化合物的食物更容易让我们堆积脂肪。这些食物会让

我们的血糖快速升高，吃得越多，就越容易感到饿，最终让该死的脂肪在肚子上

越堆越多。

在所有的糖中，果糖的罪

孽最为深重。果糖会到达肝

脏，在那里制造脂肪，激发更

严重的胰岛素抵抗，使血液中

的胰岛素浓度长期升高，让你

的小肚子越来越大。

果糖的另一个问题是，它不会让身体给大脑发送信息反馈。我们摄入了大量

热量后，身体就会对大脑报信，可果糖不会。大脑接收不了果糖的信息，就不会

减少脑肠肽的分泌。脑肠肽又被称为饥饿瘦素，会让我们感到饿，一般我们进食

后，其水平就会下降。

改善方法

 营养均衡

不要吃营养单一的食物，例如炸薯条、甜食等，要吃营养均衡的食物。蔬菜

中丰富的维生素和矿物质能够帮助你更好的消耗能量，最重要的是，能够帮助身

体的细胞对胰岛素保持敏感。瘦肉、鱼虾等蛋白质丰富的食物则可以帮助你延长

饱腹感。其实只要你满足了身体的各种营养需求，那肯定就不会摄入过多的淀粉

类食物。

 放松心情

长期处于压力中会让你的压力激素皮质醇上升，从而导致血糖、胆固醇上升，

这除了会让小腹长肉以外，还会导致失眠、抑郁。

 戒酒

如果你每天都喝两杯红酒，那一年就会多摄入 72000卡路里，这会让你一年

多长差不多 20斤肥肉。
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 规律运动

缺乏运动是造成胰岛素抵抗的主要原

因之一，因此运动是治疗小腹肥胖和糖尿病

肥胖最好的“药物”。每天至少走路 30分钟；

每周进行 3次 30~60分钟的有氧运动。

编辑 谯琪川

宫颈癌疫苗，打还是不打
近来，宫颈癌疫苗在国内引起了广泛关注，大家都想知道这个新疫苗究竟

会给广大群众，特别是女性带来哪些好处。

了解宫颈癌

想要了解宫颈癌疫苗就必须先了解宫颈癌。

宫颈癌是最常见的妇科肿瘤，近 40年来由于宫颈细胞学筛查的普遍应用，

宫颈癌和癌前病变得以早期发现和治疗，使宫颈癌的发病率和死亡率已有明显下

降，但其仍为发病率最高的女性生殖器肿瘤。

宫颈癌的主要病因是人乳头瘤病毒，简称 HPV病毒，90%以上宫颈癌伴有

HPV感染。HPV病毒分为高危型和低危型两大类。其中低危型以 6、11亚型为

主，可引起肛门及生殖道湿疣；高危型以 16、18、31、33、52、58等亚型为主，

可以引起宫颈癌前病变、宫颈癌、肛门肛管癌、口腔癌等。HPV病毒主要通过

性行为传播，其感染与多性伴侣、经济状况低下、种族和地理环境等因素有关。

疫苗分类

疫苗共分 3种，即 2价、4价、9

价疫苗，分别覆盖 2 种、4 种、9 种

HPV 血清类型，其中 2 价、4 价疫苗

我国已引进，9价疫苗由于诸多因素，

还未引进。
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2价疫苗是科学家们本着“首恶必办”的宗旨，针对 HPV16 和 HPV18 两

个为非作歹的首恶之徒而研发的生物武器， HPV16 和 HPV18在所有引发宫颈

癌的 HPV亚型中占了 70%以上的份额，因此，针对它们就等于打蛇打在七寸的

位置上，可以给宫颈癌以致命一击。换言之，接种了 2价 HPV疫苗，女性同胞

们今后患上宫颈癌的风险可大大减少。

4价HPV疫苗是在HPV16 和 HPV18 2价苗的基础上，增加了HPV6和HPV

11二种低危型亚型。为什么要增加低危型亚型？上面已介绍过，低危型的 HPV

也会引起生殖道肛周皮肤和阴道下部的外生性湿疣类病变、扁平湿疣类病变和低

度子宫颈上皮内瘤样变，同样也对人体健康造成损害。也就是说，4价疫苗可预

防更多的 HPV感染，不但可减少宫颈癌的风险，还可以预防男女性常见的性病

皮肤病，预防作用更加广泛。

至于 9价 HPV疫苗，更是在四价苗的基础上又增加了属于高风险组的 31、

33、45、52和 58五种 HPV亚型，是迄今为止功能最强大的 HPV疫苗，难怪引

起万人翘首以待，确实是物有所值！

综上，可以认为，对于宫颈癌的预防而言，二价疫苗是“雪中送炭”，而四

价疫苗是“锦上添花”，九价疫苗则是“更上层楼”。

什么年龄注射最好

答案是首次性行为前接种效果最好。目前所有的 HPV疫苗都是预防性疫苗，

不是治疗性疫苗。在进入性活跃期之前，尤其是未发生性行为的女性接种 HPV

疫苗将获得最佳预防效果。世界卫生组织在 2017年更新文件中建议将 9-14岁进

入性生活活跃期之前的女性，作

为宫颈癌疫苗接种的主要人群。

《我国子宫颈癌综合防控指南》

建议，接种的重点对象是 13-15

岁女孩。但最佳接种时间是首次

性行为之前的这一标准是毋庸

置疑的，不用过分纠结年龄，越

早注射保护作用越好。
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已经有性生活就不能打了吗？

也可以打。只是有性生活之后感染的几率大大增加，接种疫苗的效果相对来

说会降低一些。有性生活之后不会感染所有 HPV病毒，疫苗能预防其他尚未发

生的 HPV侵害，所以还是有一定好处的。

会产生什么不良反应吗

疫苗接种后可能会有一些轻微反应，如注射部位

疼痛、红肿等，通常持续时间较短。国外上市近 10

年，接种针剂量超过三亿剂次，未发生因疫苗本身引

起的严重不良反应。

疫苗应该怎么打

一共要打 3针，据WHO推荐的接种方法，二价接种时间为 0、1、6月，第

二针可在首剂后 1 到 2.5个月间进行接种，第三针可在首剂接种后 5到 12 个月

间接种。四价推荐于 0、2和 6月分别接种一针，首针与第二针的接种间隔至少

为 1个月，而第二针与第三针的接种间隔至少为 3个月，3针应在一年内完成。

孕期和哺乳期不建议接种。如果接种了第一剂后发现怀孕了，建议推迟或中

断接种，妊娠期结束后再进行接种。
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最后需要注意的是，并不是说接种了疫苗就绝对不会得宫颈癌。目前国内获

批上市的二价和四价疫苗，主要针对 HPV16和 HPV18两种高危型别（四价还可

预防 HPV6和 HPV11引起的生殖器疣），二者共导致了 70%的宫颈癌，疫苗可以

降低这部分宫颈癌的发生率。因此，即使接种了疫苗，也应该定期接受宫颈癌筛

查。

希望大家能通过本文对宫颈癌疫苗有一个基本的了解，对自己和家人的健康

负责，拥有健康人生！

编辑 陈军
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亲爱的朋友：

谢谢您翻阅我们的《健康期刊》，

希望本期的内容对您能有一定帮助。

如果您对这本《健康期刊》有什么

意见和建议，请在此留下您的墨宝。

谢谢！

联系电话：028-87394807 邮箱：jkglzx999@163.com

留 言 薄


