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从质量上来看

如果都是正规的枸杞，那也有

质量的高低区分。特级品种的枸杞，

颜色是暗紫红色而且均匀，没有黑

头，大小整齐统一，没有潮湿。而那

些质量差的枸杞，颜色红得很不均

匀，而且有很多黑头。

从颜色上看

染过色或打过硫磺的枸杞多为

鲜红色，外观特别诱人，而正宗的枸

杞多为暗红色，所以买枸杞的时候

一定不要贪“色”。而且上过色的枸

杞摸起来会有一种粘粘感，正宗的

枸杞则没有。至于染色的枸杞，用手

指使劲揉搓一下就会使它原形毕

露。从枸杞的果脐处（果实与果柄的

分离处）来看，正常枸杞是白色，打

过硫磺的枸杞果脐是黄色，而上过

色的枸杞果脐是红色。

从形状上来看

宁夏枸杞和内蒙古枸杞都呈长

圆形，但是宁夏枸杞泡水后会上浮，

而内蒙古枸杞会下沉。而新疆枸杞

呈圆形，容易区分。这几种枸杞都以

粒大饱满为上品。因为用白矾水泡

过以后会使枸杞果粒变大，所以很

多商家采用这种方法。但是明矾泡

过的枸杞很好辨别。把这种枸杞对

光照射的话，药材表面会有闪亮的

晶点。

从气味上来看

可以抓一把枸杞子，用手捂一

会，放到鼻子前闻一下，没有辛辣，

刺鼻子的味道，就证明用的熏染的

硫磺量不是很大。注意，通常市场上

卖的枸杞，多是用硫磺熏出来的。如

果气味较刺鼻，那就很明显打过硫

磺。闻的同时可以摸一下，不粘手，

而且没有明显的结块的，就是比较

好的枸杞。摸上去，没有滑润感，而

是有些涩手的，就是好的。然后拿一

颗枸杞，扒开来看一下，如果里面可

以看到大量的枸杞籽，那这个枸杞

就是秋枸杞，不是说秋枸杞不好，而

是秋枸杞多籽，相对于夏枸杞来讲，

药效和食用价值就相对弱一些。取

一粒枸杞放进嘴里，尝一下，如果是

甘甜，没有发苦，就是较好的枸杞。

当然，吃起来也不会有咬碎困难，而

且少籽，就证明是夏枸杞。目前市场

上的枸杞子大多是栽培品，很少有

野生的，野生枸杞子品相很差，不仅

个头小而且大多有虫眼。

食用注意事项

用枸杞保健需要常期少量吃，

过量食用枸杞子会使人上火、流鼻

血、甚至造成眼睛红胀不舒服等。一

般健康成年人每天吃 20克左右比

较合适，治疗用可增加到30克。由

于枸杞温热身体的效果相当强，正

在感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人

最好别吃。枸杞不宜与绿茶搭配，因

为绿茶里的鞣酸有收敛吸附作用。

枸杞子含糖量较高，每 100克含糖

19.3克，糖尿病患者要慎用，不宜

过量。

本文作者为上海龙华医院药剂
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选用枸杞有学问
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要保证老人的优质

睡眠，离不开对床品的

谨慎选择。家人需认真

对待，让老人睡个好觉。

枕头：选一大一小。

老人的脊柱多有退行性

改变，因此更应重视预

防脊柱病。挑选枕头时，

最好选稍有一点硬度、

透气性好的，枕芯内部

要能产生一定摩擦，荞

麦、茶叶枕芯都不错。这

样，枕头能随着头部转

动而流动塑形，起到均

匀承托作用，保证呼吸

通畅，又使头颈部肌肉

得到放松。建议在大枕

头靠脊柱一侧的边缘再

加一个厚约 5厘米的小

枕头，睡觉时将头放在

大枕头上，颈椎部则靠

在小枕头上。这样，即保

持了颈椎的正常生理状

态，也可避免颈部裸露、受凉。

床垫：最好选棕垫。弹簧较

硬的棕垫较适合老人，软床垫无

法有效支撑人体脊椎。老人睡太

软的床，会感觉腰背特别累，尤

其是患有腰椎间盘突出、腰肌劳

损的人群。

褥子：软些更舒适。褥子最

好稍微软些，高度在3—5厘米

之间。尤其是偏瘦的老人，适合

睡软褥子，否则易压迫皮肤，造

成发红或疼痛，长期如此可能导

致皮肤破溃，诱发褥疮。

被子：不能太厚重。被子太

厚重，易压迫胸部、血管，影响血

液循环。对年龄偏大的人来说，

还可能导致呼吸不畅。

被罩：纯棉更合适。纯棉被

罩具有良好的吸湿、排湿性。棉

纤维会从空气中吸收水分，含水

率可达 8%—10％，老人皮肤与

之接触会感觉柔软舒适。而当棉

纤维湿度过大、周围温度较高的

情况下，其中的水分就会蒸发。

因此，棉纤维能保持水的平衡状

态，而且耐洗耐用。
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江南一带的枇杷正金灿灿挂满

枝头。枇杷因叶子的形状与乐器琵

琶相似而得名。我国是枇杷的原产

地，也是世界上最主要的枇杷生产

国。枇杷果肉柔软多汁、酸甜可口、

味道鲜美，广受大家喜爱。

枇杷营养丰富，含有蛋白质、碳

水化合物、膳食纤维、维生素A、B、C

以及钙、铁、钠、钾等多种营养元素，

其中胡萝卜素的含量尤为丰富，仅

次于杏和芒果，在水果中排名第三。

枇杷的药用价值非常高，全身

都是宝。枇杷的果实、种子、叶、花、

皮、根和枇杷蜜均能入药。

在美国走红的“神秘东方液体”

川贝枇杷膏，就是由枇杷叶、川贝母

及其他中药组成的，主要用于伤风

咳嗽、咽喉干痒声音沙哑等症状。不

过，制作枇杷膏需要精细工艺，不推

荐个人自行制作。

枇杷花。枇杷花具有较高的药

用及保健价值。枇杷花不仅富含硒、

锌、镁、钙、铁等矿物质，还含有类黄

酮、类胡萝卜素、酚酸类及氨基酸等

生物活性成分。《本草纲目》中记载

枇杷花具有“止渴下气、利肺、止吐

逆、去上焦热、润五脏”及“治头风、

鼻涕清涕”等功效。现代医学研究结

果发现枇杷花有抑菌、止咳、祛痰和

抗炎的作用。

枇杷核。枇杷核即枇杷的种子，

含苦杏仁苷、氨基酸、脂肪酸和游离

的氢氰酸等，性味苦、寒、平，入肾、

肺、肝和脾经。日本研究报导枇杷核

含有的扁桃苷成分具有抗炎、抗肿

瘤及免疫赋活作用。我国学者研究

发现，枇杷核提取物对机体免疫功

能及肠道正常菌群具有双重调节作

用。枇杷核含有氰甙类物质，与水分

解后有一定毒性，用作中药材也是

经过特殊炮制去掉大部枇杷果实。

枇杷果味甘酸、性凉，具有清肺、润

肺、宁嗽、止咳、主上焦热、润五脏等

功效，可治咳嗽、燥热等症。

枇杷果肉可以洗净生食，但不能

多食。《随息居饮食谱》中说：“多食枇

杷湿生痰，脾虚滑泄者忌之”。就是说，

枇杷不宜多吃，脾虚腹泻者不宜食用。

建议每日最多生食300克左右（大果

约5颗）。摘自上海疾控微信公众号

枇杷不能“任性”吃
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牙齿感觉过敏又称过敏性牙本

质，是牙齿在遇外界刺激，如温度

（冷、热）、化学（酸、甜、咸、辣）、机械

（摩擦或咬硬物）等刺激时所引起的

一种异常酸痛感，俗称倒牙，患者常

因此而不敢咀嚼。牙齿敏感症不是

一种独立的疾病，而是许多牙体疾

病所共有的一种症状。

牙本质外露被认为是牙齿敏感

症产生的诱因，而称之为过敏性牙

本质。如因牙面的磨损、楔形缺损、

牙周洁治。牙酸蚀及牙外伤等导致

牙本质外露，而修复性牙本质来不

及形成时，牙齿出现对刺激因素的

特殊敏感症状。但实际上，有时釉质

完好，牙本质也并未外露同样可发生

这种情况。根据临床观察和文献报

道，目前已知的机体因素有以下几个

方面：某些生理性变化，如妇女经期、

孕期、分娩与绝经期；神经系统影响：

如神经衰弱、休克与脑震荡后遗症、

精神紧张尤其是较长期处于紧张状

态者；全身健康状况下降，如疾病、过

度疲劳；胃肠疾患与胃肠道大手术，

如溃疡病与胃次全切除术后：营养代

谢障碍，如钙、磷代谢紊乱、维生素C

严重缺乏；其他，如高血压、头颈部放

射治疗等。以上因素或引起感觉过

敏，或使原有症状明显加重。特别严

重的患者往往是几项因素复会存在，

机体处于衰弱状态所致。因此，将这

种现象称之为牙齿感觉过敏比较符

合实际。一方面表明，它不只表现于

牙本质，而是包括整个牙齿：另方面

也表明，它不同于全身性过敏，是一

种仅限于牙齿对外界刺激有感觉上

的过敏现象。它的发生和发展不只是

一种局部现象，而是与机体状况密切

相关。牙本质的外露以及修复性牙本

质和表面矿化层的形成等，都是可以

影响其发生与发展的重要因素，但绝

非唯一原因，机体因素不容忽视。

临床表现为多数患者有牙本质

的外露，通常发生在牙颊面或牙颈

部等有牙体缺损的部位，如磨损、楔

形缺损、牙折断面等。由系统因素所

致者，则可无牙齿缺损。患者诉遇外

界刺激时常有敏感现象；并觉咬合

时牙齿酸软乏力，严重者往往咬合、

漱口、饮食均感困难。一般病人能指

出患牙，但过敏常局限于颊面与对

颌牙尖相应部位凹陷和外露的釉—

牙本质界处。牙齿感觉过敏还可能

是牙髓炎的前驱症状，因此，对经久

不愈，尤其是牙体缺损较重的患者，

应密切注意观察有无自发性隐痛等

慢性牙髓炎症状，以争取早期发现，

及时治疗。由系统因素所致者，常无

牙体缺损，甚至可无牙本质的外露。

治疗时首先应查明可能有关的

因素并加以消除。应结合实际情况全

面考虑，尤其不能只见局部而忽视系

统性因素的影响。治疗常采用局部脱

敏法，包括药物涂擦治疗、树脂类材

料堵塞治疗和充填法治疗，近年来采

用激光脱敏治疗也已取得较好疗效。

一旦患了牙本质过敏症，就应

该及时去医院治疗，防止引起齲齿

等疾病。如果一时无法去医院治疗，

也可以先在家里自我治疗。首先，要

改掉一些坏习惯，如：横向刷牙、一侧

咀嚼、夜磨牙、咬硬物（咬胡桃、吃煎

饼、启酒瓶盖、喳瓜子等），同时要改用

软硬适度的牙刷刷牙。对于牙齿咬合

面有酸痛的地方，可用咀嚼刚泡软

的茶叶或核桃仁等方法，达到脱敏

效果，这是它们所含鞣酸所起的收

敛作用。大蒜中的蒜辣素能降低牙

齿的敏感性，因此，用新鲜大蒜片反

复涂擦牙齿敏感部位，也可改善牙

齿的酸痛症状。牙齿过敏可以同时

发生在多个牙或一个牙的许多部

位，这种情况下用棉棒在牙齿敏感

处反复多次涂擦纯甘油或脱敏牙

膏，可收到满意效果。

徐汇区牙防所

牙齿过敏了，怎么办？


