
刷牙要平心静气 ， 不宜急
躁， 时间应为3—5分钟， 只有仔
细地把每一个牙齿洗刷干净， 不
给细菌以生存空间， 才能保护好
牙齿 。 如果着急粗枝大叶地刷
牙， 不但保护不了牙齿， 还会损
伤牙齿及牙龈组织， 造成牙齿过
敏， 牙龈出血及退缩等疾病， 这
样得不偿失。

提倡用水平颤动拂刷法刷
牙。 先将刷头放于后牙牙齿与牙
龈交界处 ， 上牙向上 ， 下牙向
下， 与牙齿大约呈45度角， 轻微
加压， 前后颤动10次左右， 然后
将牙刷向牙面转动， 上下拂刷。

按照上述方法， 每次颤动约

刷2—3颗牙， 刷牙范围应有所
重叠 。 刷上前牙舌面时， 将刷
头竖放在牙面上， 使前部刷毛接
触牙龈边缘， 自上而下拂刷。 刷

下前牙舌面时， 自下而上拂刷 。
刷牙齿的咬合面时 ， 刷毛指向
咬合面， 稍用力作前后短距离来
回刷。
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丰台启动“双员”共查制
净化校外培训机构食品安全环境

为全面规范丰台区校外培训
机构食品安全管理， 丰台区市场
监管局在学校先行启动执法人员
和家委会委员的“双员”共查机制
并取得良好效果的基础上，9月9
日， 在位于丰台区马家堡路的丰
台区少年活动中心 （丰台区少年
宫）， 开展校外培训机构食品安
全行活动， 正式启动校外培训机
构 “双员 ” 共查试点 。 活动期
间， 少年宫主任现场签订了 《食
品安全责任书》， 就落实食品安
全 “法定代表人负责制”、 加强
食品安全风险控制、完善“食堂后
厨开放日”的“双员”共查机制等
作出自律承诺， 同时承诺对索证

索票、 温度控制、 生熟分开、 餐
具消毒、 食品留样、 人员管理等
六个关键控制点每日自检。

随后丰台市场监管局西罗园
街道食药所执法人员还带领家长
代表对少年宫食堂的食品安全台
账、 从业人员的健康证明、 设施
设备的运转情况、 食品、 食品添
加剂和食品相关产品的感官性状
和保质期、 餐饮具清洁状况以及
“阳光餐饮” 工程建设等进行了
详细检查， 并就检查要点向家长
们进行了介绍， 执法人员现场对
供学生食用的牛奶、 蔬菜农残等
食品进行了快检， 未发现不合格
项目。 （姚晓芬）

金秋送爽， 但不少人却出现
了皮肤干燥、 口渴的症状。 中医
认为， 秋季是燥气主令， 易中燥
邪。 依据中医 “天人相应” 的理
论， 其中饮食当以润燥益气为中
心， 以健脾、 养阴、 清肺为主，
而鲜百合当是首选。

《本草求真》 中说： “百合
功有利于肺心， 而能敛气养心，
安神定魄。” 中医认为， 百合味
甘苦 ， 性微寒而润 ， 归心 、 肺

经， 有润肺止咳、 养阴清热、 清
心宁神、 利大小便、 补中益气的
功效， 以治疗心肺疾病为主， 适
用于气管炎、 肺结核等肺阴虚所
致久咳， 以及围绝经期综合征、
神经衰弱、 癔病等心阴虚引起虚
烦惊悸、失眠多梦等病症。百合有
很好的润肺清燥作用， 最宜秋季
气候干燥、燥邪过盛伤肺，以致出
现口干咽燥、大便干燥、皮肤干燥
等“秋燥病”的调养。 （王甘）

秋季干燥 润燥益气首选百合

刷刷牙牙不不上上心心和和不不刷刷没没两两样样

如果有人问你会刷牙吗？ 你一定会认为刷牙有什么
难的， 每天都在刷牙呀！ 但是你的刷牙方法正确吗？

不正确的刷牙会给牙齿带来很大的伤害。 9月20日是
第31个 “全国爱牙日”， 今年的活动主题是 “口腔健康
全身健康”。 我们请首都医科大学附属北京康复医院口
腔科副主任医师王立新， 来给我们讲讲刷牙这件事儿。

口腔常见病如龋病、 牙周疾
病等多属于慢性病， 早期症状不
明显， 容易被人们忽视。 等到出
现疼痛等症状时可能已经到了疾
病的中晚期， 治疗起来复杂， 患
者也会遭受更大的痛苦， 花费更

多。 因此， 通过定期检查就可以
早发现、早诊断、早处理。 一般来
说， 每隔半年或一年进行一次检
查， 孕妇可适当缩短间隔时间。

正确有效的刷牙方法， 你学
会了吗？

■要定期进行口腔检查■

■给孩子养成良好的口腔习惯■
孩子口腔健康是家长的责

任。 当宝宝开始长第一颗牙的时
候， 也就是大约从6个月开始就
要给宝宝 “刷牙” 了。 父母用干
净的纱布或软毛刷帮宝宝清洗口
腔 ， 洗去牙齿及牙床上的附着
物， 这种口腔护理方法一般要持
续到幼儿三岁， 此时口腔中的乳
牙才全部萌出。 三岁开始， 父母
应替幼儿选择此年龄段使用的牙
刷， 每日早晚两次， 站立于幼儿
身后， 手把手教幼儿掌握正确的

刷牙方法 (拂刷法)。 因为这个时
期的幼儿已有一定的理解、 表达
能力， 只要家长循循善诱， 由浅
入深的耐心指导， 相信幼儿掌握
正确的刷牙方法并不是件难事。

六岁以后， 儿童应能独立完
成刷牙动作了。 但此时的孩子还
很顽皮， 缺乏主动性和自觉性，
家长平时还要起监督指导作用，
使孩子养成良好的口腔卫生习
惯， 这样才能使孩子拥有一副健
康美丽的牙齿。

■牙刷选择也很重要■
另外刷牙选用适当的牙刷也

很重要。 刷头要小， 以便在口腔
内转动自如。 刷毛排列合理， 软
硬适度， 刷毛顶端圆钝。 同时提
醒大家， 牙刷在使用前最好用80
度左右的开水烫一下， 以杀灭牙
刷上的细菌。 刷牙后用清水冲洗
牙刷， 并将刷毛上的水分甩干，
刷头向上放在口杯中置于通风

处。 牙刷卷了毛要及时更换， 一
般三个月更换一次。

对于牙刷刷不到的部位提
倡 使 用 牙 线 或 牙 间 刷 辅 助 清
洁 间 隙 。 牙 膏选用含氟牙膏 。
三岁以上的儿童每次用量为黄豆
粒大小， 成人每次刷牙只需用大
约0.5-1克 （长度约0.5-1厘米 ）
的膏体即可。

牙牙齿齿 你你刷刷对对了了吗吗？？
■早晚刷牙 饭后漱口■

成年人要每天有效刷牙两
次。 龋病和牙周病是两种最常见
的口腔疾病， 主要是由附着在牙
齿上的牙菌斑引起， 因此清除牙
菌斑是维护口腔健康的基础。 刷
牙能去除牙菌斑、 软垢和食物残
渣， 保持口腔卫生， 维护牙齿和
牙周组织健康。 因此要注意早晚

刷牙， 饭后漱口。
平时人们只注意早晨起来刷

牙而忽略晚上刷牙， 其实晚间刷
牙比白天更重要。 因为人们睡觉
以后口腔处于静止状态， 唾液分
泌过少 ， 细菌就会趁机生长繁
殖。 如果睡觉前刷牙， 留在牙间
隙里的食物残渣及细菌洗刷干

净 ， 口腔清洁就会维持较长时
间。 老年人的牙齿相对较少， 但
是老年人应该注意的是即使口腔
里只有一颗真牙也要把它保护
好， 因此刷牙是老年人必不可少
的牙齿保健方法， 建议老人每天
要多刷一次牙， 也就是一日三餐
后都应该坚持刷牙。

■刷牙时间应为3—5分钟■
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