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洗牙后感觉，怎么牙齿好像松了？怎么

洗完牙牙缝那么大？一定是医生洗坏了我

的牙，我以后再也不洗牙了。但事实真的是

这样吗？今天就带大家—起揭秘洗牙。

为什么要洗牙
牙龈与牙根面之间不是紧密附着，

而是存在一条 0.5-2mm 的浅沟，称龈

沟。龈沟内易积存食物碎屑，附着菌斑，

而且龈沟是难以彻底清洁的区域，同时，

牙齿在清刷后，半小时内即会有新的菌

斑形成，久而久之即成为牙结石。长时

间不清除这些牙结石就会向下蔓延，牙

结石每进展一些，牙槽骨就萎缩一些，牙

齿就松一些，久而久之，牙齿会逐渐松

动，牙结石就会慢慢蔓延到牙根部位。

最后，这颗牙齿就自然脱落了。

洗牙，是借助各种器械来去除这些附

着于齿颈与牙龈沟之间的牙结石及牙菌

斑，减轻牙龈炎、牙周炎的炎症状况，预防

牙齿脱落。

洗牙有什么好处？
①较早发现牙齿问题，预防口腔疾

病；②治疗因牙垢、菌斑、牙结石引起的口

臭和牙出血；③预防牙周病，防止牙齿松

落；④口腔健康关乎身体健康，定期洗牙有助于保持您的牙

齿和牙龈健康，并可能降低您患心脏病和中风的风险。

洗牙的时间频率
牙医会结合每位顾客的不同情况，制定出相应的复诊计

划。有些牙周比较差的顾客，可能两三个月就得来医院复

查，正常情况下每年洗牙1~2次是比较合适的。

洗牙后注意事项
①洗牙后，请不要用力吮吸或用舌头舔拭、用手指触摸

牙龈。②洗牙后有些人的牙齿对冷热会有点敏感可能会感

到酸痛，这种症状都是暂时的，所以无需担心。③洗牙后当

天不要进食过于辛辣或是过于酸冷的食物。④洗牙后坚持

早晚刷牙，饭后漱口，保持牙齿环境的清洁，千万不能因为洗

牙而有所懈怠。

每个人都应该养成定期洗牙的习惯，洗牙不仅能维持我

们口腔的健康，在清除牙结石后，拥有洁净清新牙齿的我们

在社交中也会更自信。 （齐啦科技）
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我们常会说有些人“活得很通透”，不随波逐

流，也不纠结死磕，清楚地明白自己该说什么、做什

么，其实这样的人往往有一个共同的特征——清

晰、客观的“自我定位”，不随意被外界左右。

北京回龙观医院临床心理科副主任张晓鸣告诉

记者，正确的自我定位表现在多个方面，在能力方面

认识到自己的优势和不足，在社会角色方面能认识到

自己在不同关系中(职场、家庭、社会)的位置和价值，

不会过度幻想，也不会妄自菲薄。

生活中，自我定位清晰的人往往比较积极乐

观、自爱自信、理性客观；情绪稳定，拥有较强的幸

福感；不会轻易陷入人际漩涡或情感纠葛之中；有

自己的目标，不会随波逐流；不会因为一两次挫折

就否定自我，而会通过总结与反思，将挫折转化为

自我成长的一部分等。由于对自己的优缺点有着

清晰的认知，他们善于整合优势资源，发挥个人所

长，找到适合自己的发展方向。而自我认知不够清

晰的人，则容易受外界影响，往往按照别人的期待

或想法来做事；在经历失败和打击后，容易自我否

定，甚至会拿自己的缺点和别人的优点进行比较，

产生较大的挫败感。对于想找到自我定位的人，张

晓鸣建议：

1、在社会交往中多反思。多去通过各种渠道接

触不同的人，看到的世界大了，自己的“定位器”就会

准确一些。人际交往就像一面镜子，你在接触、了解

对方的过程中，不知不觉地也在了解自己。平日里与

人交往时，可以有意识地对比和反思。

2、多去发现优点。很多人把“客观地看待自己”

理解成挑出自己的所有不足和错误，这么做虽然能让

人不会盲目自信，但容易妄自菲薄，甚至降低自尊

心。清晰地定位自我，是要优缺点都看到，尤其是要

重视自己的长处，扬长避短。也要学会看到他人的优

势，承认别人在某些方面就是比自己强，以更包容的

心态，去接纳自己和他人在各个维度上的差别，认清

自己的“地位”。不要勉强自己做不到、达不到的，专

注发展自己的专业、能力和兴趣点。

3、多听取长辈、亲朋的建议。自我定位难以避

免“身在此山中”的片面，所以还需要外人来“校准”。

但不是所有人的评价、意见都要听，那些经验更为丰

富、更有智慧的前辈、导师，以及你最亲近的家人、朋

友的评价才最为中肯、客观、有价值。可主动与他们

聊聊，发现自己未知的一面。

4、在团体治疗中成长。这是一种比较专业的、

有针对性的提升自我认识的办法。在咨询师的指

导下，通过参加一些特定的团体活动，在与他人互

动中了解自己。 （生命时报）

自我定位 你找准了吗？

俗话说“吃盐才有力气干活”，盐不仅可以使菜肴更鲜

美，还能让人吃更多饭。但吃多了它，身体会抗议。

《中国居民膳食指南(2016)》建议，成人每日将盐摄入量

控制在6克以内，世界卫生组织则建议控制在5克。东南大

学附属中大医院临床营养科主任金晖表示，减盐主要是为

了“减钠”，1克盐含有0.4克钠。当成年人的钠摄入量降至

每天2000毫克时(相当于5克盐)，降血压效果十分明显。除

了日常所用的食盐外，其他食品中也会含有钠，世界卫生组

织下调1克是为了更好地传达“限盐”“低钠饮食”的理念。

钠摄入过量会增加高血压、心脏病、脑卒中等疾病的

患病风险。这些患者更要重视限盐，尤其是老年人运动量

不足、出汗较少、耗盐量低，食盐量要更少。如果血压增高

或浮肿加重，每日盐摄入量要限到2~4克。

除了食盐，隐形盐更需防住。酱油、酱类、咸菜、干海参、

咸鸭蛋等都隐藏大量盐分，比如15克榨菜含盐量约1.6克；一

块约20克的腐乳含1.5克盐；鸡精、味精含钠量也较高。

盐少了，菜肴可能变寡淡，如何才能减盐不减味？巧

用天然调味料。选择新鲜的香料，比如葱、蒜、洋葱、柠檬、

醋、香草等，以及番茄汁等调味。高盐食物不放盐。对于海鲜、虾皮、火

腿等自带咸味的高盐食物，烹饪时不要放盐。快出锅时再放盐。晚放盐

能在保持同样咸度的情况下，减少盐用量。 （生命时报）
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每天我们都不可避免地面对来自生活的

各种压力挑战。在忙碌了一整天后，拉伸是

一种放松和减压的方式。

美国运动医学会（ACSM）建议人们在日

常生活中做以下几个拉伸

动作来解压，每个姿势保

持 15 至 30 秒，别忘了期间

做5至10次深长呼吸，然后

重复做2至4次。

婴儿式 腰部是身体

承受压力的主要部位之

一。婴儿式能拉长背部，

减轻腰部的紧绷僵硬感，改善睡眠质量。

做法：跪在地面上，双脚并拢，双膝打开，

呈一个 V 字型；向后坐去，臀部坐在脚后跟

上；用双手在身前行走，胸部贴向地面；通过

膈肌进行深呼吸。

坐姿脊柱扭转 这个拉伸动作把深呼吸

与扭转动作结合了起来，压力就好像是湿毛巾

中的水一样被拧了出来。在繁忙的工作日里，

办公族可以在工作椅上轻松地完成这项任务。

做法：臀部坐在椅子边

缘上，双脚平放在地面上；

左手放在椅背上，右手放在

左侧大腿上；吸气，拉长脊

柱，然后呼气，躯干向左旋

转，双眼凝视左侧肩膀；换

身体另一侧做同样的动作。

开胸拉伸 这个拉伸

动作能纠正不良体态，通过胸部释放张力，以

最大限度地增加氧气供给量和血液循环。

做法：双手在背后握住，挺胸，肩胛骨上

端在身后用力向对侧挤压；保持这个姿势15

秒钟，做3次深长呼吸。 （人民网）

快来做拉伸 打开你的减压阀

时下，毛豆大量上市，煮毛豆、丝瓜烩毛豆、肉末

炒毛豆……每一道都让人大快朵颐。然而，毛豆的

营养怎么样？怎么吃更健康呢？

毛 豆 其 实 就

是 青 年 时 期 的 黄

豆，水分含量大，

干 物 质 相 对 黄 豆

较少，但维生素 C 含量较高，达到

27 毫克/100 克。毛豆虽然属于

蔬菜，但它更兼有豆类的营养保

健功效。比如，毛豆蛋白质含量

比一般蔬菜都高(13%左右)，接近

猪肉，并且属于优质植物蛋白，

素有“贫民之肉”的美名；其钙、

钾、镁、锌、硒以及维生素 E 含量都

很高，尤其是钙含量比牛奶还高。因此，无论是

处在骨骼发育期的孩子，还是面临骨质疏松的中

老年人，都可以多吃些毛豆。此外，毛豆中也含

有大豆甾醇、皂苷、大豆低聚糖等保健成分，常吃

有助降血脂，防治心血管疾病。

毛 豆 是 蔬 菜

中 的“ 纤 维 之

王”。膳食纤维不

仅可增加饱腹感，

帮糖尿病和肥胖症患者或正处在

体重控制期的人减少进食量，还

有助于调节肠道菌群健康，对预

防便秘、辅助降低血糖和血脂都

有着积极作用。因此，高血脂、糖

尿病、肥胖等慢病患者可常吃些

水煮毛豆。

因为生毛豆中含有胰蛋白酶抑

制因子、植物红细胞凝集素等抗营养物质，若没有煮

熟，吃后可能出现头晕、呕吐、腹痛等问题。（新华网）

毛豆 既是蔬菜又能当“肉”


