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年轻姑娘自创刷牙法

22颗牙齿被刷坏

采核酸别喊“啊”了
做核酸检测时，医护人员需

要将咽拭子伸到两侧咽扁桃体
以及咽后壁。这时，舌头成了最
大的阻碍。为了使口腔尽可能地
张开，在核酸采样过程中，部分
人在张嘴的同时会习惯性喊出

“啊”，这种行为可能带来潜在风
险。

人的一口气能吹出15米，一
旦被采样者为阳性患者，喊“啊”
时便会呼出大量病毒，并在采样
区域形成气溶胶，造成采样点环
境的直接污染。等下一位检测时，
可能无法避免地将带病毒的气溶
胶吸入呼吸道。

虽不建议大家喊出“啊”，

但张嘴“啊”的动作确有可取
之处——人在“啊”时，舌头的位
置是最低的，可以充分暴露扁桃
体和咽后壁。因此，建议大家在
采样过程中张大嘴巴做“啊”的
口型，但无需出声，也不做深呼
吸，且在采样完成后，及时戴上
口罩。 宗合

邓淑丽推荐的是巴氏刷牙法，这
是美国牙科协会推荐的一种有效去
除龈缘附近及龈沟内菌斑的方法。

巴氏刷牙法其实不难：选择软
毛牙刷，将牙刷与牙长轴呈 45°角
指向根尖方向（上颌牙向上，下颌牙

向下），在牙龈与牙的交界区，使刷
毛一部分进入龈沟，一部分铺于龈
缘上，并尽可能伸入间隙内，用轻柔
的压力，使刷毛在原位沿前后方向
做短距离的水平颤动 10 次。颤动
时，牙刷移动仅约 1 毫米，每次刷

2颗—3颗牙。
怎么确认刷牙力度合不合适？

邓淑丽回答：“一般我们建议3个月
换一次刷头，如果不到3个月，刷头
已经用得变了形，就说明刷牙时力
量太大了。” 据北青网

“医生，我的牙齿最近很敏
感，是不是没刷干净啊？”前几
天，年轻姑娘小陈专门去医院挂
了牙科的号。

“你还嫌不够干净？牙龈都
被你刷没啦，牙根都露出来了。
你这牙得补，我数数，唔，有22颗
需要补。”牙科医生这么回答。

成年人一共有32颗牙齿。去
掉4颗没有长出来的智齿，以及
十几岁时矫正牙齿时拔掉的 4

颗，31岁的小陈只剩下2颗牙齿
不需要补。

这样的悲剧可不是因为小
陈不刷牙，恰恰相反，小陈的毛
病是自己一手刷出来的——从
十几岁矫正牙齿后，小陈就养成
了“好好刷牙、用力刷牙”的习
惯，每天至少刷两遍，每次持续5
分钟。

在她十几年坚持不懈的努
力下，牙齿终于被刷坏了。

小陈刷牙为什么会对牙齿造
成这样的伤害？

“临床上，这种病叫‘楔状缺损’，
很常见，每天我们都能遇到这样的
病人。”浙江大学医学院附属口腔
医院牙体牙髓科副主任邓淑丽说，
这种病主要有两种类型，一种是像
小陈一样努力刷牙，可刷牙方式、
力度太夸张，把牙刷坏了；另一种
是把碳酸饮料当水喝，没保护好牙
齿。

在这十几年里，小陈对自己的
“独门刷牙大法”引以为傲：“当时
医生让我斜着刷，但刷起来感觉用
不上劲。我还知道横着刷牙会对牙
齿有损害，因此我竖着刷牙，这样

能使上劲。”
小陈自己感觉这样刷牙是到

位了，没有牙结石，牙齿也足够白，
可牙颈部的牙釉质遭了殃。“牙釉
质是人体最坚硬的物质，含钙量
99.9%，和金刚石一个硬度。”邓淑
丽说，可再坚硬的部位，也经不住
这样长年累月、水滴石穿的破坏
啊。

牙釉质被刷完后，牙本质就暴
露了出来，这是牙颈部的第二层保
护，含钙量 75%，硬度没有牙釉质
高，当然也抵抗不了错误的刷牙方
式。

当牙本质也被刷没了之后，
牙齿根部的神经部位就暴露了出

来，造成了小陈牙齿敏感，遇到冷
的、甜的食物，只能匆匆吞下的情
况。

这种病的另一类患者，是爱喝
碳酸饮料的年轻人。这不难理解，
碳酸饮料中的酸性物质和牙釉质、
牙本质中的钙会发生反应，长此以
往，钙质都被碳酸饮料带走了。

邓淑丽告诉记者，不恰当地刷
牙，把牙齿刷坏的病人，一般都是中
老年人，女性比男性多。“可能是因
女人比男人更注重牙齿的保护吧，
虽然男人刷牙力量大，但是时间刷
得不够久。”她说。在中老年人养成
刷牙习惯的年代里，正确的刷牙方
法不像现在这样易学。

刷牙太用力刷牙太用力，，连牙本质都刷没了连牙本质都刷没了

怎样刷牙才能保护牙齿怎样刷牙才能保护牙齿

爱吃生鱼片
肝脏长了虫

最近，医生从朱先生的肝脏里取出了100条
左右的肝吸虫。他的肝脏，几乎被虫子掏空了。
朱先生坦言，自己平常有吃生鱼片的习惯，之所
以感染这种肝吸虫病，可能与这个习惯有关。

生鱼片营养丰富、味道鲜美，受到很多人的
喜爱。但由于生鱼中可能含有较多的寄生虫，因
此，关于是否可以食用生鱼，网上曾经进行过热
烈讨论。

酒、醋、芥末能杀死寄生虫吗

常见的对生鱼片的消毒措施包括蘸取芥
末、醋、高度酒等，但这些措施很难杀死生鱼片
中的寄生虫。以肝吸虫为例，肝吸虫常寄生在淡
水鱼体内，幼虫有保护囊壁，生命力顽强。只通
过蘸白酒或芥末的方法，并不能把虫卵杀死，甚
至连它们的囊壁都无法破坏。

海鱼体内的寄生虫不比淡水鱼少，但因淡
水鱼的生活环境与人体更加接近，使得淡水鱼
中的寄生虫更容易在人体中生存。一方面，淡水
鱼生活在15℃—27℃的淡水中，这一温度与人体
更加接近，当寄生虫转移到人体中时，更容易成
活、生长。另一方面，淡水鱼体液的渗透压更接
近人类体液的渗透压，因此，淡水鱼体内的寄生
虫更容易在人体内存活。

经检查，包括鲳鱼、沙丁鱼、大头鯹、黄花鱼
等在内的 22种、188条鱼，除黄花鱼外，其他 21
种鱼中均检出了异尖线虫，鱼种检出率为
95.5%。异尖线虫会破坏消化道，并导致人体过
敏。

养殖鱼是否比野生鱼安全呢？无论野生鱼
类还是养殖鱼类，都可能含有寄生虫。研究证
明，养殖和野生黄鳝中，都可能有颚口线虫。当
人吃了携带颚口线幼虫的鱼类，颚口线幼虫会
像无头苍蝇在人体内乱撞，严重损害身体健康。

几乎所有哺乳动物和鸟类都可以传染弓形
虫，人的传染来源主要来自这些动物的肉，如涮
羊肉的温度不够或时间过短，都可能会残留寄
生虫。

如何预防寄生虫

寄生虫感染与细菌感染不同。细菌感染出
现的症状是急性的，会出现呕吐、拉肚子等急
性症状，反应周期短。而人吃进寄生虫或虫卵
后，往往一开始并没有症状。寄生虫在人体内
要经过产卵、孵化、成长等阶段，整个过程比较
漫长。例如，肝吸虫的成虫在人体内的存活期
可达 20年—30年。

由于许多寄生虫感染一开始没有症状，或
者症状轻微，难以察觉，等到症状出现时，情况一
般已经比较严重，因此，预防寄生虫的最佳方法还
是要避免病从口入。可以采用以下预防方法：

1.将食材煮熟、煮透，利用高温杀死寄生虫。
2.不喝生水、脏水。
3.养成砧板分类的习惯，使用不同的砧板处理

不同的食物，特别要注意生熟分开，防止交叉感染。
4.有食用生肉或生的水生植物习惯的人，要

做好周期检查，每年打虫一两次。
据北青网
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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公 示
沧州市通达市政工程有限公司承建的河北泰

通机械设备有限公司汽车制造用设备、汽车零部件
研发转化项目-1#车间、2#车间工程已于2022年2
月18日申请办理竣工验收备案，施工单位已经保证
以上工程项目没有拖欠农民工工资，相关单位和个
人如有异议，请在十日内持有关依据向沧州经济开
发区住房和城乡建设局、沧州经济开发区人力资源
和社会保障局反映。

电话：0317-3093861（沧州经济开发区住建局）
电话：0317-3091836（沧州经济开发区人社局）

河北泰通机械设备有限公司

公 示
石家庄建工集团有限公司承建的东方世纪家

园9#、12#楼及其地下车库工程已于2021年10月31
日申请办理竣工验收备案，施工单位已经保证以上
工程项目没有拖欠农民工工资，相关单位和个人如
有异议，请在十日内持有关依据向沧州经济开发区
住房和城乡建设局、沧州经济开发区人力资源和社
会保障局反映。

电话：0317-3093861（沧州经济开发区住建局）
电话：0317-3091836（沧州经济开发区人社局）

石家庄建工集团有限公司

献县自然资源和规划局
国有建设用地使用权挂牌献自然
资规挂字[2022]05号中止公告

经献县人民政府批准，献自然资
规挂字[2022]05号公告因故中止，特此
公告。

献县自然资源和规划局
河北冀华拍卖有限公司

2022年6月11日

公 示
沧州临港中钛科美环保科技有限公司投资，河北中

凯建设工程有限公司承建的烟气脱硝SCR和石油炼化
FCC废催化剂资源化利用与高直化产品制备项目2019年
9月20日竣工验收，施工单位保证该项目没有拖欠农民工
工资。相关单位及个人如对此有异议，请在公示之日起10
日内持相关依据向沧州临港经济技术开发区规划建设
局、人社局反映。

联系电话：0317-7559693 沧州临港经济技术开发
区规划建设局

0317-7613041 沧州临港经济技术开发区人力资
源和社会保障局

企业无关联关系
声明公告

中国石化销售股份有限公司河北沧州石
油分公司与沧州渤海新区港中石化产品有限
公司及其名下的两个分支机构即沧州渤海新
区港中石化产品有限公司加油加气站、沧州
渤海新区港中石化产品有限公司加气站无任
何关联关系（该关联关系包括但不限于股权
投资、业务合作）。未经中国石化销售股份有
限公司河北沧州石油分公司授权，任何自然
人、法人、非法人组织均不得擅自以任何形式
攀附、使用“中石化”字号及商标开展任何宣
传及业务发展。如有违反，中国石化销售股份
有限公司河北沧州石油分公司将依法追究其
责任（该责任包括但不限于行政责任、民事责
任及刑事责任）。

特此声明
中国石化销售股份有限公司河北沧州石

油分公司
2022年6月9日

泊头市交警大队开展“文明交通 绿色出行”创建文明城市活动
自创建全国文明城市工作推进会召开以来，泊头

市交警大队按照工作会议要求，高标准高质量完成各
项创建工作，以实际行动迎接党的二十大胜利召开。

泊头市交警大队以文明交通专题宣传日为主线，以
“文明交通 绿色出行”为主题，坚持组织开展主题鲜明、寓
教于乐、影响面广的文明交通宣传系列活动；同时加大路
面执勤执法，对摩托车不佩戴安全头盔、机动车不系安全
带进行依法处罚，加强安全宣传和教育引导，积极倡导电
动自行车骑行时佩戴安全头盔，不断提高摩托车、电
动自行车骑乘人员安全头盔佩戴率和汽车驾乘人
员安全带使用率，努力提升骑乘、驾乘人员安全防

护水平。
自开展整治工作以来，共查处乱停乱放违法行为1000

余起，其他各类违法行为580余起，市民交通法治和安全
意识、文明意识明显增强，交通执法更加规范、管理更加科
学、秩序明显改善、交通违法和交通事故明显下降，推动了
市民文明素质和城市文明程度的提升。同时民警大力倡导
广大交通参与者遵守交通法规，减少因不文明交通行为导
致的交通事故，在全社会营造共同关注交通安全、携手创
建文明交通的良好氛围，全面推进文明交通行动，为创建
文明城市工作创造了良好的交通环境。

付进
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“文明交通 绿色出行”为主题，坚持组织开展主题鲜明、寓
教于乐、影响面广的文明交通宣传系列活动；同时加大路
面执勤执法，对摩托车不佩戴安全头盔、机动车不系安全
带进行依法处罚，加强安全宣传和教育引导，积极倡导电
动自行车骑行时佩戴安全头盔，不断提高摩托车、电
动自行车骑乘人员安全头盔佩戴率和汽车驾乘人
员安全带使用率，努力提升骑乘、驾乘人员安全防

护水平。
自开展整治工作以来，共查处乱停乱放违法行为1000

余起，其他各类违法行为580余起，市民交通法治和安全
意识、文明意识明显增强，交通执法更加规范、管理更加科
学、秩序明显改善、交通违法和交通事故明显下降，推动了
市民文明素质和城市文明程度的提升。同时民警大力倡导
广大交通参与者遵守交通法规，减少因不文明交通行为导
致的交通事故，在全社会营造共同关注交通安全、携手创
建文明交通的良好氛围，全面推进文明交通行动，为创建
文明城市工作创造了良好的交通环境。
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