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每天都刷牙，为什么还会长蛀牙？为什么牙齿
还会酸痛？那是因为你没有刷对牙。错误的刷牙习
惯，不仅无效，还会给牙齿带来伤害。

很多人喜欢等到睡觉前一刻才去刷牙，殊不
知，这个习惯对于入睡困难的人群来说并不友好。
刷牙这个动作以及牙膏里的一些薄荷成分，会刺
激大脑，使其变活跃，赶走好不容易积累起来的困
倦。因此，建议大家晚饭后半小时到1小时刷牙，这
样可以营造进入夜晚的氛围，让身心放松下来。注
意，睡前不要再进食以及喝甜饮料。

不推荐饭后立即刷牙。正常人群口腔 pH 酸碱
度为6.6~7.1。有研究显示，口腔的pH值在进食后开
始降低，即开始“酸化”，12 分钟左右降到最低。随
后，口腔pH值逐步回升，半小时后回到正常水平。
如果饭后立即刷牙，此时口腔是酸性环境，牙齿矿物
质会被溶解，而刷牙漱口会带走这部分矿物质。因
此，在饭后半小时到1小时刷牙是最科学的。

晚上没吃东西，早起也要刷牙。这是因为，即便
睡前刷牙了，经过一晚的睡眠，口腔中仍会滋生大
量细菌。并且，夜间进入熟睡状态，身体各项机能都

在休息，口腔内分泌的唾液量也会降低，唾液冲刷和
唾液的抑菌作用都会减低，滋生出来的细菌则快速
繁殖。早上刷牙的目的就是要在进食前尽量清除细
菌。

建议将刷牙时间控制在2分钟左右。关于牙膏
用量，成人用约豌豆粒大小的牙膏量为宜，6 岁以
下儿童用米粒大小的牙膏量就足够了。刷牙时间
过长、用力过大并不会使牙齿更干净，相反，可能
损伤牙齿。

来源：生命时报

别等到睡前才刷牙别等到睡前才刷牙
错误的刷牙习惯，会给牙齿带来伤害

网络上有传言，说空心菜是“最毒绿叶蔬菜”，因为它的茎是空
心的，能像吸管一样，把周围环境中的重金属和一些有害物质“吸
进去”，甚至空心菜还有“万毒之王”的称号。这个说法是真的吗？

其实，虽然在富集重金属方面，空心菜比一般蔬菜要强一些，
但空心菜本身并不会额外富集很多重金属。

蔬菜中重金属含量一般取决于3个因素：空气、土壤和水质。
正规安全场地种植的空心菜，在食用上是安全的。

食用空心菜，最需要注意的是草酸的问题。
空心菜和菠菜一样，草酸含量较高，而草酸会影响钙的吸收，

也会增加结石的形成风险。因此，炒空心菜之前可以先焯水，这样
可以去除大部分草酸。

哪些蔬菜真的有毒

1.一些野菜
在自然界中，有些野菜是有毒的，如蕨菜，含有诱癌物质“原蕨

苷”。
还有一些野菜，长得像我们平时吃的蔬菜，容易被误食，如野

芹菜、曲菜娘子、野生地、石蒜、断肠草等，误食后可致食物中毒。因
此，对于不知名的野菜，以及生长在污染环境的野菜千万不要采
食。

2.一些野生蘑菇
每年都有因采食野生蘑菇而中毒的案例。大家不要抱着侥幸

心理，认为只有花蘑菇才有毒。
其实，仅凭外观很难完全判断蘑菇是否有毒，很多毒蘑菇长得

不一定“花”。
对于无法辨别品种的蘑菇，一定不要采食。一旦误食，轻则引

起胃肠、皮肤和精神等异常，重则可致死亡。
3.久泡的黑木耳
不要吃隔夜或泡发时间过长的黑木耳或银耳。
黑木耳、银耳如果感染椰毒假单胞菌，经长时间浸泡可能会产生毒素米酵菌酸，

米酵菌酸的耐热性极强，普通烹煮方法不能破坏其毒性，进食后中毒，重则可致死亡。
4.新鲜黄花菜
鲜黄花菜含有毒生物碱，会刺激胃肠道黏膜和呼吸系统，食用后易出现腹痛、呕

吐、腹泻等不适，因此，不可直接食用鲜黄花菜。
市面上卖的干黄花菜在加工时经清水充分浸泡，已将大部分有毒物质除去，相对

来说安全性更高一些。
5.发芽的土豆
土豆发芽后会产生大量龙葵素，食用后会刺激胃肠道黏膜，麻痹呼吸中枢，对人

体有害。
6.不熟的四季豆
生四季豆中含皂素、植物血球凝集素、胰蛋白酶抑制剂等有害成分。人吃了未煮

熟的四季豆，可出现头痛、恶心、呕吐、腹痛、腹泻等不适。
将四季豆彻底煮熟，即可有效去除毒素，一般要大火焖煮10分钟以上，最好在

15~20分钟，当四季豆颜色由鲜绿色变为暗绿或墨绿色，没有豆腥味时，就可以食用
了。

此外，油豆、扁豆、刀豆、豇豆等在食用之前都应充分加热。
7.苦葫芦
瓠子、丝瓜、黄瓜、葫芦等葫芦科蔬果，在特殊条件下会产生葫芦素。
葫芦素是一类发苦的有毒物质，即使经过加热处理，这种毒素也很难被破坏，食

用后可能会引起食物中毒，轻则出现头晕、腹泻、恶心等不适，重则可至腹痛、休克，甚
至导致死亡。因此，这类食物如果味道发苦，就不要食用了。

来源：北京青年报
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不少人认为，骨质疏松是老年人才会有的问
题，跟自己没有多大关系。实际上，骨质疏松离我
们并不远，有的人可能还没步入老年，骨质疏松就
找上门了。

这几种生活方式
可能让骨质疏松提前

①长期大量吃富磷食物
例如动物肝脏、海鲜、碳酸饮料等。这些食物中

的磷酸会打破日常饮食中的钙磷平衡，导致骨密
度降低，日常生活中要尽量减少这类饮食的摄入。

另外，这些食物还含有大量的糖、胆固醇等，大
量吃海鲜还可能引起高尿酸，甚至引发痛风。长期
食用，不仅影响骨代谢，对身体的其他方面也会造
成严重影响。

②长期吸烟
有大量研究发现，吸烟和饮酒都会增加骨量降

低的风险，经常吸烟的人骨质疏松的发病率更高，
而戒烟会使骨密度在一定程度有所恢复。

③运动量严重不足
要想骨质疏松晚点来，需要重视“峰值骨量”到

底够不够。它相当于一个人一生的骨质存量，要是
总量都不够，骨质流失的时候自然就经不起消耗。

而峰值骨量除了跟钙摄入有关，跟运动也有密
不可分的联系。

如果你一直是一个喜欢运动的人，那么，骨量

也会有更高的峰值，而长期久坐、不运动的人，身
体积攒骨量的机会少，出现骨质疏松的概率也会
增大。

④长期不晒太阳
阳光的照射会影响身体维生素D的合成，长期

不晒太阳、维生素 D 合成不足，就会影响钙的吸
收，从而加速骨质疏松的发生。

如果真的没有条件晒够太阳，也可以通过服用
维生素D制剂等方式进行补充。

这些高危人群
更容易出现骨质疏松

①两年内发生1次以上骨折
频繁骨折或骨折的情况特别严重，可能意味着

存在骨量减少的问题。
有不少人就是在发生骨折后，才到医院确诊

的，因此，一旦发生这样的情况，应尽早到医院进
行骨密度检测。

②月经紊乱或闭经较早的女性
出现这些症状的女性，往往存在雌激素水平较

低的问题，而雌激素水平也跟骨质流失有关系。
③厌食症患者或过度节食者
厌食症和过度节食是骨质疏松的警钟。
患者可能由于不正常的饮食方式导致营养不

良，这同样会导致内分泌紊乱、雌激素水平降低，
从而引起骨质疏松。

④长期服用某些药物
有许多药物会导致骨代谢异常、骨质流失，例

如肾上腺皮质激素、甲状腺素、抗抑郁药物等。在
服用这些药物的时候，要密切关注自己的骨密度
变化，然后在医生的指导下对骨密度进行补充。

预防骨质疏松这样做

预防骨质疏松，多吃钙片就行了？这可是个大
误区。虽然骨质疏松跟骨质流失脱不了干系，但光
补钙也不一定能把流失的骨质补回来。

骨质疏松本质是骨代谢异常造成的，其中还包
括成骨能力减弱、钙吸收变差、骨吸收速度过快等
问题，光补钙但是吸收不了，也没有多大的作用。
最好的办法，还是先去找医生进行规范、有针对性
的诊断和治疗。

当然，除了日常补钙，这些事情也要做好：
适量运动：尤其是抗阻训练，能通过负重、增加

阻力的方式刺激骨细胞；
预防跌倒：跌倒后容易加重骨质疏松的病情，

变成重度骨质疏松；
控制饮食：少摄入富磷食物，例如碳酸饮料、动

物肝脏等。
总之，骨质疏松的预防本质上是减缓骨质流失

的速度，让骨骼健康的时间更长一些，因此，这项
工作开始得越早越好。

来源：科普中国

预防骨质疏松这样做

市面上的洗脸巾产品主要有棉柔巾和绵柔巾，别
看这两种柔巾就一字之差，却是两种东西。那么，这两
种洗脸巾有什么区别？我们该如何挑选洗脸巾？有什么
办法能简单检测洗脸巾的好坏？一起了解一下。

棉柔巾和绵柔巾的区别

棉柔巾和绵柔巾其实是两种不同材质的柔巾。
棉柔巾，指的是采用天然棉纤维，用100%天然棉花

制成的柔巾，只需经过物理加工，生产过程中无任何化

学添加，对皮肤更友好。
而“绵”是采用其引申义，代表柔软的意思。绵柔巾

的成分通常是聚酯纤维、粘胶纤维等一种或多种材料
的组合。

聚酯纤维，也就是我们俗称的涤纶，是一种由有
机二元酸和二元醇通过化学缩聚制成的合成纤维；粘
胶纤维的主要原料是化学浆粕，包括棉浆粕和木浆粕
两种，通过化学反应，将天然纤维素分离出来再生而
成。

聚酯纤维和粘胶纤维本质上都是化学人造纤维。
一部分化学纤维材质的洗脸巾，加工过程需要使用强
酸、强碱和部分化学助剂，可能会有硫化物和化合物残
留，每天用这样的洗脸巾擦脸，会对面部皮肤形成刺
激，带来健康风险。

另外，在产品包装上，你可能还会看到上面有“水
刺无纺布”的字样，这跟材质有什么关系吗？

其实，这是一种加固纤维的工艺，是指将高压微
细水流喷射到一层或多层纤维网上，使纤维相互缠
结，从而使纤维网得以加固，得到的织物即为水刺无
纺布。

此外，从环保角度来看，棉柔巾的成分棉纤维可再
生，埋在土里三个月左右便可自然降解，绿色环保。而
绵柔巾中含有一种或多种化学纤维，大部分化学合成

纤维的源头来自石油石化产品，在大自然中难以降解。

如何挑选洗脸巾

市面上的洗脸巾产品繁多，在购买时，我们该如何
挑选呢？

◎要选择明确标注为“100%棉”“全棉水刺无纺布”
字样的。

◎要优先选择标注采用《柔巾》（GB/T 40276-
2021）标准的产品。

如果大家还是不放心，对于买回家的柔巾，可以通
过简单的测试进行判断：

●浸水法
将柔巾泡在水里，纯棉柔巾没有异味；而一些粘胶

纤维绵柔巾遇水后会有一股焦糊味，拧干后还伴随着
一股酸臭味。

●燃烧法
纯棉柔巾燃烧后，残留物是细而软的絮状灰烬；而

绵柔巾燃烧后，残留物为又黑又硬的块状固体。
作为消费者，要擦亮双眼，在鱼龙混杂的市场找到

适合自己的柔巾，尤其是一些特殊群体，如敏感肌和新
生儿群体，更要多加重视。

来源：农视网

绵柔巾≠棉柔巾

选对洗脸巾注意这两点
莲藕有很高的食疗价值，生着吃能凉血散

瘀，熟着吃能补心养肾，莲藕中的黏液蛋白和
膳食纤维能帮助人体减少脂肪的吸收，同时，
莲藕中的鞣酸还能健脾益胃，促进消化。按照
中医的说法，莲藕浑身都是宝，有开胃清热、滋
补养性的功用。

但是，莲藕长在泥里，刚挖出来时样子会
很难看，外皮发黄，长着斑点。不良商贩会将莲
藕倒进盛着液体的塑料桶里，让莲藕“泡澡”。
泡不了几分钟，这些莲藕就变得又白又嫩了。

这种溶液是稀释的亚硫酸，有很强的腐蚀
性。所以，千万不要被莲藕的外表所迷惑。如果
发现同一个摊位，既有白白嫩嫩的莲藕，又有
黄黄土土的莲藕，最好买黄黄土土的。

此外，大家还可以按照“一闻，二看，三尝
味”的方法来买莲藕。

1.闻气味——散发淡淡酸味的莲藕不能要
好的莲藕带有泥沙，能闻到泥土的腥气。

被亚硫酸泡过的莲藕外表白净，散发着淡淡的
酸味。

2.看颜色——问题莲藕过水就变黑
莲藕放的时间一长就会变色，但被亚硫酸

泡过的莲藕放上很多天也依然白净如新。但是
只要一过水，被亚硫酸泡过的莲藕就会迅速变
质。

3.尝味道——生吃味酸是问题莲藕
莲藕的种类不同，有的莲藕生吃是苦的，

有的莲藕生吃是甜的。如果生吃是酸的，就说
明这个莲藕很可能被亚硫酸或其他酸性溶液
泡过。

市面上的莲藕大致分为红花藕、白花藕和
麻花藕三种。红花藕的外皮是褐黄色的，身形
短粗，生吃有苦味。白花藕的外皮呈银白色，身
形长细，吃起来是甜的。麻花藕的外皮很粗糙，
呈粉红色，淀粉含量高，不大适合生吃。这三种
藕就营养价值来说都差不多，但红花藕和麻花
藕适合做熟了吃，凉拌的话，味道就不如白花
藕了。

来源：健康指南
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孩子们天天都要做作业、看课外书
或者做手工，这些活动都离不开书桌椅。
选择适合的书桌椅，为孩子创造一个舒
适、健康且高效的学习生活环境，可以帮
助他们远离近视和脊柱弯曲异常等健康
问题。

那么，该如何挑选书桌椅呢？可以参
考以下几个要点：

第一，书桌长度不小于 70 厘米，宽
度不小于45厘米。椅子宽度与孩子的臀
部宽度相匹配，宽度不小于35厘米。同
时，建议选择有椅背的椅子，椅背高度贴
合孩子脊背，为孩子脊背提供支撑，从而
帮助其保持正确坐姿。

第二，书桌椅的高度应随着孩子的
生长发育进行适时调整，椅子高度与书
桌相匹配。以“孩子坐下，背部挺直、大腿
与上半身相互垂直、大腿与小腿相互垂
直、上臂自然下垂时，手肘在桌面以下
3～4厘米”为原则，选择适合的高度。

第三，如果家中书桌椅无法调节高
度，也可参照上述原则，通过“人工调试”
的方式进行简单调整。例如，书桌过高
时，尽可能选用高一点的椅子，并在脚下
加垫脚垫，保证孩子的脚不悬空；书桌过
矮时，则可以在书桌下方垫上一些物品
来提高高度，但一定要确保安全稳固。

第四，如果书桌配有抽屉，那么抽屉

下方应留有足够的空间，以确保
孩子坐下时膝盖不会受到阻碍。

第五，书桌下方避免设置挡板，
以便孩子在学习过程中能够自由活
动腿部，减轻疲劳感。

第六，最好不要用成人办公桌椅、餐
桌椅等替代书桌椅。

除挑选合适的书桌椅外，家长还应
引导孩子养成良好的用眼习惯，以预防
近视发生。

首先，保持正确的读写姿势，做到
“一尺一拳一寸”，即眼睛距离书本一尺、
胸口距离桌子一拳、握笔手指距离笔尖
一寸。

其次，近距离连续用眼不超过40分
钟，每40分钟左右要休息10分钟，可通
过远眺或做眼保健操等进行放松。

最后，科学合理使用电子产品。孩子
连续使用电子产品超过20分钟，应休息
远眺放松10分钟，年龄越小，连续使用
电子产品的时间应越短。非学习目的使
用电子产品每次不超过15分钟，每天累
计不宜超过1小时。

来源：国家疾控局

选好书桌椅
对预防儿童青少年近视很重要


