
刘 军

名 医 榜

教授

硕士生导师

健康圈

! ! ! !九成肿瘤病人死于复发转移，控
制复发转移是肿瘤治疗的关键。防复
发转移有何规律、如何规范化治疗复
发转移？徐汇区癌症康复俱乐部特邀
专家专题报告。

郭元彪教授 上海交通大学
医学院附属某著名三甲医院（百
年名院）副主任医师，上海中医药
大学兼职副教授，擅长各种肿瘤
的规范化抗复发转移治疗。

报告时间!!月 "#日下午 $!%%开始

报告地点! 中科院上海学术活动中

心"肇嘉浜路 &%%号 &楼宗洛厅#

报名电话!'()'*+,-
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! ! ! ! !新民健康工作室"的

微信公众账号现已上线#近

期医疗科普活动预告$精彩

文章分享$医疗资讯一应俱

全% 扫一扫就能订制属于

你的!贴身医护顾问"%

! ! ! !糖尿病患者害怕低血糖实在情有可原。
复旦大学附属上海市第五人民医院内分泌
科主任刘军教授解释说，低血糖可能让患者
出现发抖、紧张、出汗、饥饿感，急躁易怒，焦
虑、头痛等一系列不适状况；轻到中度的低
血糖发作会影响患者正常的家务劳动、社会
活动、睡眠、情绪等；而重度低血糖则会明显
增加患者的心血管风险和死亡风险，一次严
重低血糖或因此诱发的心血管事件可能会
抵消一生将血糖维持在正常范围内带来的
益处！发生低血糖不仅对患者的身体有损，
还往往影响他们的治疗信心。一项有 !""例
胰岛素治疗的 #型糖尿病患者参与的研究
发现，$%&的患者担心会发生重度低血糖事
件。此外，低血糖的治疗成本也不容忽视，用
于低血糖的治疗成本占到了总治疗成本的
'%&！可见，减少低血糖的发生是糖尿病治疗
过程中的最重要的话题之一。

有些患者错误地认为胰岛素是诱发低
血糖的罪魁祸首，因此害怕、排斥胰岛素。刘
军教授说，其实生活中引起低血糖的因素很
多，活动量增加，进食量减少，饮酒、特别是
空腹饮酒，甚至情绪由紧张转轻松都可能引
起低血糖。是不是药物应用不当引起的低血

糖，则必须由医生来判断。因此，患者发生低
血糖后，应该在症状缓解后及时就医，请医
生帮助判断原因，千万不要因噎废食，自作
主张地停用胰岛素或者擅自减少用药剂量。

低血糖重在预防，那么正在使用胰岛素
的患者如何有效预防低血糖呢？刘军教授给
出了详细建议：

() 在治疗过程中，配合好饮食、运动和监
测。保持均衡的饮食和运动，不宜波动太大。

*! 定期看医生，根据病情的变化及时调整
治疗方案，避免因药物使用不当导致低血糖。

") 外出或运动时随身携带糖果、饼干等
含糖的食品。

%) 限制饮酒，尤其不能空腹饮酒。
+! 老年人；糖尿病合并心脏病、脑血管

病变；,型脆性糖尿病；糖尿病合并肾上腺皮
质功能不全、甲减；预期寿命短的患者，糖化
血红蛋白目标值适当放宽。

') 使用第三代胰岛素（胰岛素类似物），
可显著降低低血糖风险。

第二代胰岛素———人胰岛素制剂的一
大不足就是低血糖的风险较高。而随着第三
代胰岛素———胰岛素类似物的应用，这一风
险已经极大地降低。胰岛素类似物更接近人

体生理胰岛素的分泌，从而低血糖发生率更
低，并且整体降糖效果更好，注射后可立即
用餐，无需等待 "-分钟，使用也更方便。临
床实验表明，预混胰岛素类似物较之人胰岛
素，能降低重度低血糖风险 +-.，降低夜间
低血糖风险 ++.。因注射人胰岛素而反复发
生低血糖的 *型糖尿病患者，可以在医生指
导下调整原有的治疗方案，选用第三代胰岛
素类似物，减少低血糖事件的发生。

! ! ! !! 近日# 第十一届预防自杀研讨会在徐汇

区公共卫生中心成功举办%会上#由徐汇区精神卫生

中心自杀干预专家单怀海教授创办的上海第一家民

办社会组织!上海新生心理危机干预中心"正式揭

牌成立#为心理治疗提供了一个更为专业的平台%

! !月 "#日下午 "&$%# 上海市中医医院

名老中医门诊部'石门一路 &'弄 (号(在 )号

楼 $楼会议室由中西医结合外科副主任医师王

群带来!谈谈乳腺疾病的防与治"科普讲座%

! !月 "$日上午 *+$,开始# 上海市第六

人民医院市民健康中心将在该院门诊大楼前举

办科普咨询活动#主题&肿瘤与营养#领衔专家&

临床营养科主任葛声%

! !月 )- 日上午 !时开始#上海市第六人民

医院市民健康中心将在该院门诊大楼前举办免费咨

询活动#咨询主题&肥胖的手术治疗#咨询专家&普

外科教授张频$内分泌代谢科副主任医师于浩泳%

! !月 )-日起# 普陀区中心医院 #%).年

度普陀医院膏方节开始正式接受门诊预约#时

间持续至 )/月 $)日#膏方节期间将有严世芸$

夏翔$赵国定$范忠泽等多名上海市名中医及资

深中医专家坐诊%

! !月 )-日下午 )&$,0$&%%#上海中医药大

学附属龙华医院将在特诊部 *楼大会议室由主管

护师沈清带来!慢阻肺气雾剂的使用"科普讲座%

! !月 )&日下午 #&%%# 同济大学附属同

济医院将在普陀区图书馆 )#%&室由口腔科副

主任医师陆卫青带来!牙齿的保健"科普讲座%

! !月 )&日下午 #&%%#上海交通大学医学

院附属瑞金医院将在门诊一楼大厅由神经内科主

任医师汤荟冬带来!痴呆的预防"科普讲座%

! !月 )&日下午 #&%%# 浦东新区公利医

院在门诊健康俱乐部由内分泌科马俊花带来

!肥胖与不孕"科普讲座%

! ! ! !刷牙！刷牙！每个人都会刷牙，但是你知
道如何正确的刷牙吗？首先刷牙这个词存在
两个误会，我们常常用很大的力气去刷牙齿
的咬合面，其实刷牙时要像扫地般轻巧，不
可过度用力刷，而且刷牙时不能仅仅只清洁
牙齿，牙龈部分也要一起清洁。为此，即日起，
新民健康推出“免费送医师咨询号”活动，此
次推出的人工植牙专家口腔科医师陈亮州的
医师咨询号。（报名方式见下方）

专家表示，刷牙主要是清洁牙齿的颊面
与舌面，尤其是牙齿靠近牙龈处及咬合面。
刷牙时必须涵盖一点牙龈才能把牙龈沟清
干净，“涵盖一点牙龈”并不代表刷牙龈或按
摩牙龈。只要把牙菌斑除掉，牙龈自然会恢
复健康。贝氏刷牙法主要的优点是它能刷进
牙龈沟内一点点，这对牙周健康最有帮忙。
使用贝氏刷牙法要选择刷软毛、小头牙刷，
软毛较不会对牙龈和牙齿造成伤害，小刷

头，方便刷到后牙和舌侧。
需要强调的是，餐后及睡前是刷牙的好

时机。用餐后 !+分钟是最好的刷牙时机，因
进食 !+分钟后，乳酸菌在牙齿缝间分解淀
粉，产生乳酸；过量的乳酸可溶解牙齿的珐琅
质，而形成龋齿。而睡觉时因口水分泌减少，
吞咽动作少，使口腔内的自净作用降到最
低，所以睡前把口腔清洁干净，可减少牙菌
斑的滋长而减少蛀牙。另外，许多人习惯早
餐前刷牙，而早餐后却不刷牙。现代人的早
餐多属面食制品，易附着于牙齿间隙。若把
早餐刷牙的时间稍作调整改为早餐后，维护
口腔的清洁效果更佳。

预防蛀牙———
你知道如何正确的刷牙吗？

新民健康送出口腔科医师咨询号

"

!解雯赟

! ! ! !陈亮州 德国海德堡大

学牙医学博士$德国海德堡

大学医学中心人工植牙专

科医师$德国国家执业牙医

师$台北医学大学牙医系毕

业$1221台北牙周植牙再教

育中心院长% 专长&全口重

建$德式儿童功能性矫正$成人齿颚矫正$牙

周病专科治疗$ 植牙专科治疗$ 颞颚关节治

疗$睡眠呼吸障碍治疗$口腔外科等%

选择胰岛素类似物 预防低血糖发生

! ! ! !复旦大学附属上海市第五人民医院内分

泌科主任$内科教研室副主任$教授$硕士生导

师$上海市糖尿病委员$上海市内分泌学会肝

病与代谢学组委员$中西医结合学会内分泌代

谢专业委员会委员$ 糖尿病康复协会委员$中

华医学会肝病与代谢学组委员$上海市糖尿病

学会糖尿病教育和管理学组委员

"

!唐若雯

抗肿瘤复发转移有规可循

$医生简介%

! ! ! !颊侧牙面用同侧手刷#舌侧牙面用对侧手刷#

咬合面用同侧手刷#前牙用右手刷% 先刷上牙#再

刷下牙#右边开始#右边结束%

刷牙的顺序

! ! ! !婴幼儿睡眠问题已经成为新手妈妈育儿的一大困扰，宝
宝睡不好不仅影响家人睡眠，还直接影响宝宝生长发育和心
智发展。日前，帮宝适联合育儿网展开“中国宝宝睡好了吗？”
大型网络调研，中华医学会第四届儿童睡眠医学大会权威
发布本次调研结果：“近六成中国宝宝睡眠不足 !*小时。”

在此次帮宝适睡眠论坛上，中国疾病预防控制中心妇
幼保健中心儿童保健部副研究员黄小娜博士发表了有关
“宝宝健康促进策略”的演讲，并特别强调为了更好促进生
长发育，三岁以内的宝宝每天至少需要保证 !*小时的睡
眠。而根据帮宝适联合育儿网开展的“中国宝宝睡好了吗？”
网络调查结果显示，有六成宝宝并未达到该睡眠需求。
“妈妈们都知道宝宝睡眠的重要性，但较少妈妈懂得如

何守护宝宝睡眠。!*小时金质睡眠对宝宝的生长发育和心
智发展尤为重要，帮宝适一直致力于帮助宝宝享受整晚金
质睡眠。”宝洁大中华区传播与公关部帮宝适品牌总监王虹
女士说。
科学家发现，在睡眠中，大脑某些特定部分处于最活跃

的状态。特别对于婴幼儿而言，在这种低意识、减少体力活
动的情况下，可以使大脑有效进行许多不能在清醒时完成
的重要工作。黄小娜博士表示，!*小时金质睡眠宝宝不仅
能充分休息，帮助体格发育，还能提升对周围环境的认知及
情绪行为转变；若睡眠不足则会诱发一系列生长问题，如肥
胖、发育缓慢、认知发展障碍等。

#三要

!)要在宝宝犯困时放在
床上，培养其独自睡眠能力。

*)要让宝宝与父母同屋
不同床，有助于夜晚连续睡
眠。

")要用纸尿裤等养育行
为方式提高宝宝夜晚睡眠效
率，选择透气干爽的纸尿裤
能有效提高宝宝夜晚睡眠的
时长及睡眠质量。

#三不要

!)不要依赖拍背或摇晃
等安抚方式让宝宝入睡。

*)不要让宝宝在喂奶后
才能入睡。

")不要过度干扰宝宝夜
晚睡眠。

中国宝宝睡够了吗

! ! ! !

中华医

学会第四届

儿童睡眠医

学大会权威

发布 !近六

成中国宝宝

睡 眠 不 足

!"

小时"

!专家支招

打造$"小时金质睡眠

？

! ! ! !新民健康此次推出的是口腔科医师陈

亮州的医师咨询号&

有需求的读者可拨打新民晚报健康工

作室热线 *.+*$,!('!$'周一至周五 *+/++0

*-/%%( 或编辑短信 )口腔科1姓名1联系方

式*发至 ).+)$,!('!$报名+

活动时间!!月 )+日0)'日

活动信息


