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天气热起来了，又到防晒时节。很多人买东西

有囤积的习惯，家里不乏去年拆开了包装，却还没

用完的防晒霜。查看了外包装发现还没过期，能不

能接着用呢？有不少人会选择继续使用，殊不知这

一做法对健康不利。

近期，美国《化学毒理学研究》杂志上发表的一

项研究表明，一些防晒霜品牌中添加的化学物质经

长期放置后可能会致癌。研究中，由美国科学家与

法国科学家组成的团队从市场上购置了数种深受

用户欢迎的防晒品牌，如卡尼尔、贝德玛、理肤泉、

欧莱雅、水宝宝、香蕉船和露得清，发现它们都含奥

克立林。通过人工老化实验，研究人员还发现，防

晒霜的存放时间久了，奥克立林会产生一种名为二

苯甲酮的化合物，从而增加患癌风险。奥克立林的

使用在环保领域一直备受争议，部分地区，如美国

夏威夷岛和美属维京群岛都已禁用。

研究指出，防晒霜闲置越久，二苯甲酮的浓度

就越高。在此提醒大家，防晒霜开封后应在当年

尽量用完，否则即便还在保质期内，来年也不要继

续使用。 来源《生命时报》
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5月31日下午，国务院联防联控机制召开新闻发

布会，介绍疫情防控和疫苗接种有关情况。

中国疾控中心研究员邵一鸣在国务院联防联控机

制新闻发布会上介绍，目前我国使用的新冠疫苗，分为

3种类型：灭活疫苗、腺病毒载体疫苗和重组蛋白疫

苗。不同的技术路线的疫苗，在

疫苗组分、生产工艺、免疫机

理和免疫程序等方面有所

不同，各有特点。

我国灭活疫苗是先将

新冠病毒在细胞培养扩

增，再予以灭活及验证，最

后经纯化提取制备而成。

该类疫苗的成分与结构与

天然病毒最接近（含所有

病毒抗原），能产生较广谱

的免疫反应。疫苗的生产工

艺成熟、质量稳定，副反应较少，2 至 8 度存储，方便

运输和使用。疫苗采用两针接种，第一针激发免疫

系统产生记忆细胞，第二针诱导更强的抗病毒免疫

记忆反应。

我国腺病毒载体疫苗，是将新冠病毒S蛋白导入

5型腺病毒载体，经培养扩增后收获重组病毒，再经

纯化做成疫苗。因病毒载体可高效感染细胞，免疫原

性较强，多采用一针接种，对一些特殊的应急人群具

有方便、快捷的特点，也有助于在难完成多针接种的

地区，提高疫苗的接种率。

我国重组蛋白疫苗则是用基因工程技术，组建表达

病毒S蛋白或其受体结合表位的工程细胞，大量培养细

胞后再提取纯化蛋白制成疫苗。该疫苗含病毒的组分

少纯度高，一般采用三针接种完成免疫。

邵一鸣表示，三种技术路线的疫苗，都是安全、有

效和质量可控的疫苗。接种一针、二针还是三针，都

是经过严格的I、II、III期临床试验的测试结果，而确

定各自疫苗的最佳免疫程序。

由于所有这些疫苗均达到

国家和国际设立的我国新

冠疫苗标准，公众可放心地

使用。由于各疫苗的组分

和免疫程序有所不同，接种

者因体质不同对不同疫苗

的副反应耐受性不一，可以

结合自己的需求和耐受性

选择接种疫苗，在医生指导

下规避和减少疫苗的副作

用。我国现在使用的接种一

针、二针或三针免疫程序的新冠疫苗，都是根据各疫

苗的技术特点和临床试验结果确定的最佳免疫程序。

“体质比较弱、基础性疾病比较多的人，选择副反

应低的疫苗类型，比如发烧比较少的蛋白疫苗或者灭

活疫苗，就比选病毒载体疫苗 mRNA 疫苗更好一

些。”邵一鸣建议。需紧急接种的人员一般选用一针

的疫苗，其他人可以根据能够方便获取的疫苗类型以

及自身的身体状况来选择。

另外专家提醒，公众只有按照说明书完成各类疫

苗全部针次的接种，决不能半途而废，才能达到设定

的疫苗防护效果，即实现预防新冠病毒感染、发病和

传播他人的一、二、三级预防。来源：央视新闻

“一针二针三针”新冠疫苗有何区别
当前口腔卫生知识比以前普及多了，人

们常常注重晨起刷牙，但对晚上睡前刷牙重

要性认识不足。

从口腔保健的角度看，晚上睡前刷牙比早

起刷牙更重要，其突出表现在以下两个方面：

一、预防龋坏：晚上睡觉前刷牙可将一

天当中堆积在牙齿上的食物残渣彻底洗刷

掉，目的就是使牙齿清洁，阻止细菌利用附

着在牙面上的食物残渣生长繁殖产生细菌

毒素，破坏牙面组织结构。

睡前刷牙使牙面菌斑减少，使有利于细

菌生长繁殖的食物残渣减少，也就减轻了细

菌破坏牙齿的程度。睡前刷牙的意义远远

超过刷牙本身。说起来受保护的是牙齿，实

际上真正受益的是刷牙人自己，刷牙人自己

牙齿没有龋坏，没有夜间牙痛的痛苦，安心

于休息是多么有益于身心健康的好事。

二、提高睡前刷牙质量：如果把睡前刷

牙等同于一般刷牙的话，那么只是多一次刷

牙；如果是为了增加一次刷牙比不增加刷牙要强一些的

话，那就没有真正理解睡前刷牙的真实含意。睡前刷牙要

求的是刷牙质量，要求牙面光滑无软垢，牙间隙通畅无嵌

塞物，牙齿几个面的点隙裂沟内的牙菌斑得到有效洗刷。

如果某个部位刷牙出血，还要检查有没有牙龈炎或龈

下结石。如果按时间计算的话，睡前刷牙保持牙面清洁时间

最长，只有长时间保持口腔牙齿清洁才能保证牙齿健康。在

家庭中，检查刷牙质量虽然不能把牙菌斑多少作为衡量刷牙

标准，但至少在牙面上没有明显的色素沉着。

因为牙菌斑不仅仅限于在牙齿上形成，可在口腔内各

种组织表面都可以形成不同的黏膜菌斑（牙齿上称为牙菌

斑）。强调洗刷牙面上的牙菌斑那是因为牙齿不具有口腔

黏膜的角化、脱落能力，进而维护口腔黏膜组织正常功能；

而附着于牙面上的牙菌斑，必须依靠洗刷牙齿才能维护其

健康，也就是牙齿本身不具有自洁功能。 （佳康牙科）
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多数糖尿病患

者由于能量摄入过

多 而 体 力 消 耗 不

足，多余能量无法

被机体及时消耗。因此，合

理运动对于糖尿病患者来

说极为重要。

运动时机 糖尿病患

者切记不要空腹运动，这样

容易发生低血糖，也不要在

餐后马上运动，因为可能会

引起胃肠道不适。最佳的运

动时机应该是在餐后 1 小时，

这样既能够防止低血糖，也可以缓解餐后血糖升

高的情况。

运动量 运动前，可用5分钟做热身运动，舒

展肌肉，以免在运动过程中拉伤等。热身后的运

动环节，运动持续30分钟就要用5分钟进行整理

运动，使心率逐渐恢复至运动前的水平，切记不要

突然停止运动。

运动频率
糖尿病患者可选

择中等强度的有

氧运动，如慢跑、

骑自行车、游泳等。建议每

周运动5次左右，如无禁忌

证，可每周进行2次抗阻运

动，锻炼肌肉力量和耐力。

可通过举哑铃、俯卧撑、深

蹲等进行抗阻训练，抗阻运

动联合有氧运动可获得更大

程度的代谢改善。

运动强度 运动强度过低

则达不到效果，运动强度过高又可能会发生危险。运

动强度应该以微微气喘但还能和同伴正常交谈为宜。

运动中还应保持有效的运动心率，可用“170-

年龄”计算。例如，陈爷爷今年70岁，那么陈爷爷

在运动时的心率应保持在每分钟100次左右。

温馨提示：运动应循序渐进，量力而行，持

之以恒。 来源：学习强国

糖尿病患者该如何运动
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