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孩子吃完甜食如何护牙？每天

刷牙，为什么牙缝还会发黑？不塞

牙就不用清洁牙缝吗？先刷牙还是

先用牙线？

牙缝变大与牙线无关

孩子两岁到两岁半起就可以

使用牙线了，家长要帮助孩子刷

牙、使用牙线一直到至少八岁。有

些家长觉得“孩子没有必要用牙

线，刷牙就够了”。尽管刷牙会帮助

我们清除牙面上大部分的牙菌斑，

但牙缝之间的牙邻面难以清理干

净，孩子牙缝两侧的牙齿变黑，出

现牙邻面龋，或者牙龈红肿出现牙

龈炎，都需要用牙线帮助清理。

儿童进食后也会塞牙，尤其是

4~5 岁时，牙缝隙随着颌骨的发育

逐渐增大，也需要牙线帮助清理干

净。孩子不塞牙时也要用牙线。清

洁牙齿的目的是要清除食物残渣

和牙齿表面眼睛看不见的牙菌斑。

有些家长担心“用牙线会导致

牙缝变大。”并非如此。儿童在发育

的过程中颌骨的发育使牙缝慢慢

变大是正常的生理现象。牙齿的替

换本来就需要更大的间隙，这样可

以防止牙齿拥挤。推荐儿童每天早

晚各一次、一般在饭后使用牙线。

在刷牙前或刷牙后使用并无多大

区别，但大多推荐的使用顺序是先

用牙线，而后再刷牙。

低龄儿童建议先用牙线棒

“牙线选粗的还是细的，圆的

还是扁的？”对于这个问题，应因人

而异。如果牙缝松，那各种牙线都

可以；如果牙缝紧，就选细的、圆的

牙线，能够更好地进入牙缝。一种

是轴状牙线，一种是牙线棒。推荐

低龄儿童使用牙线棒，操作比较方

便，当孩子大一点的时候，也可以

选用轴状牙线。

小朋友不配合用牙线怎么办？

首先，家长不要焦急，用牙线时要

营造平静愉快的氛围。先从一颗或

几颗牙齿开始，让孩子慢慢接受。

家长可以亲自示范使用牙线，引起

他们的好奇心，进而愿意尝试使

用。

儿童牙线棒这样用

使用牙线棒时，要握住牙线棒

的柄拉锯式进入牙缝、紧贴牙龈、C

型包绕牙面（让牙线“C”形，以“拥

抱”牙齿的姿态去刮牙齿侧面）、上

下刮动。

当牙线进入到很紧的齿缝时，

不要一下子拉下去，以免弄伤牙

龈。正确做法是前后轻轻拖动，一

点点挪进齿缝。进去后，应该上下，

而不是前后摩擦。牙线应该进入到

牙龈线中，清洁包裹住齿根的牙龈

边缘的细菌，而不仅仅是在牙缝中

摩擦。 （据《广州日报》）

红皮鸡蛋与白皮鸡蛋哪个更有营养？

有些人在买鸡蛋时很在乎蛋皮的颜色，认为红皮鸡蛋比白皮鸡蛋营

养价值高，是这样的吗？当然不是！

测定结果表明，红皮鸡蛋与白皮鸡蛋两者营养素含量并无明显差别。白

皮与红皮鸡蛋蛋白质含量均为12%左右，脂肪含量红皮的略高，为10.5%，白

皮的略低，为9.0%，其他营养素含量都是白皮鸡蛋较高，而红皮鸡蛋较低。

蛋壳的颜色主要是由一种称为卵壳卟啉的物质决定的。有些鸡血液

中的血红蛋白代谢可产生卵壳卟啉，因而蛋壳呈浅红色。而有些鸡如来航

鸡、白洛克鸡和某些养鸡场的鸡不能产生蛋壳卟啉，因而蛋壳呈现白色。

由此可见，鸡蛋的颜色完全是由遗传基因决定的。因此，在选购鸡蛋时，无

需注重蛋皮的颜色。

土鸡蛋和洋鸡蛋到底有什么区别？哪个营养价值更高呢？

真正意义上的土鸡蛋应该是完全散养，没有专门饲料，主要以虫子、

蔬菜、野草等为食物的土鸡所生的蛋。洋鸡蛋是养鸡场或养鸡专业户用合

成饲料喂养的鸡所生的蛋。

洋鸡蛋个头比较大，但蛋黄没有土鸡蛋大。相对而言，土鸡蛋的蛋白

质、碳水化合物、胆固醇、钙锌、铜、锰含量较高一些，而脂肪、维生素A、维

生素B2、烟酸、硒等含量较低，其他营养素差别不是很大。 （据新华网）

75%头颈癌由吸烟和饮酒引起

头颈部肿瘤是世界范围内第六大常见恶性肿瘤，5年总体生存率低于

50%，其中头颈部鳞状细胞癌是主要的病理类型。烟草、酒精以及槟榔都是

诱发头颈癌的高危因素。

头颈部肿瘤是咽、喉、鼻、鼻窦和口腔周围组织发生的多种恶性肿瘤

的统称。每年，全球约有 50 多万人确诊头颈癌，20 万人因此死亡。而在中

国，2020 年新确诊头颈癌患者数预估超过 14.2 万，死亡的病例数将近 7.5

万，呈现稳定上涨趋势。

除鼻咽癌的主要危险因素是EB病毒外，大部分头颈部肿瘤的危险因素

都是烟草、酒精，部分头颈癌（尤其口咽癌）的危险因素为HPV（人乳头状瘤病

毒）。据统计，有75%以上的头颈部肿瘤由吸烟和饮酒引起。（据《工人日报》）

■链接 早期头颈癌有四大可疑症状 治愈率达90%

头颈癌对人体伤害较大，但如果提高警惕，早发现早治疗，治愈率可

以达到90%。专家提示，早期头颈癌有四大可疑症状：①久治不愈的口腔溃

疡；②长期声音嘶哑或声音改变；③吞咽困难或疼痛；④颈部出现包块或

颈部淋巴结异常肿大。

如有这些症状，患者需尽早做鼻咽镜或喉镜的相关检查。目前，治疗

头颈癌主要采用手术、放疗、化疗三种手段，此外，还可以借助免疫治疗以

及靶向药治疗来控制病情。 （据央视财经）

保鲜膜
你用对了吗？

保鲜膜用对地方确实能

起到保鲜的作用，但是如果用

错的话，反而会适得其反。

在生活中，使用保鲜膜最

多的地方应该就是为蔬果保

鲜了，但是并不是所有的蔬果

都可以使用保鲜膜来保存，如

香蕉、西红柿等。这些食物在

放置期间本身就有可能产生

乙烯气体，这是一种具有催熟

作用的气体。若是再使用保鲜

膜，不仅不会保鲜，还会加快

食物的腐败，产生细菌，影响

健康。同时，用保鲜膜直接包

裹肉食、熟食及油脂食品也是

不健康的。经过长时间的包

裹，食物中的油脂很容易将保

鲜膜中的有害物质溶解，增加

了有毒物质进入食物的机会。

此外，食物被加热时，食物中

的油可能会达到很高的温度，

使保鲜膜发生破损，部分残留

的保鲜膜可能会粘在食物上，

导致人们误食。而且，如果超

过耐热温度，有可能导致有毒

物质产生。 （据《今晚报》）

儿童护牙，先用牙线还是先刷牙？


