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新冠病毒疫苗的
接种禁忌是什么

温水刷牙更健康

经常遭受骤冷或骤热的
刺激， 长此以往会引起牙髓
出血和痉挛， 甚至会导致牙
周炎、 牙龈炎等口腔疾病。
采用适宜温度的水来刷牙漱
口， 不仅有利于牙齿健康，
还有利于清除牙缝间的食物
残渣和细菌 ， 达到洁牙护
齿、 减少口腔疾病的目的。

牙膏中的主要成分是摩
擦剂和氟化物， 这些有效成
分发挥作用的最佳温度是
35℃左右。 冷水不仅会导致
牙本质敏感的人牙齿酸痛，
还不利于牙膏内的有效物质
发挥活性。 所以请选择温水
刷牙， 避免牙齿敏感。

使用漱口水
不可替代刷牙

外出时想保证自己的口
腔更加卫生清新， 可常备漱
口水。 但漱口水只能够起到
一时的应急作用， 简简单单
靠漱口水就将口腔中的细菌
和食物残渣清理干净是不太
可能的。 漱口水不需要天天
使用， 尤其是在口腔有炎症
时， 每天认真刷牙才是最好
的口腔保健方法。

·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

100克芦蒿分别含有4.2克蛋
白质和0.24克脂肪， 是一种高蛋
白低脂肪的蔬菜。同时，由于芦蒿
中含有一种芳香油， 因此具有独
特风味，能起到健脾胃、助消化的
功效。 水生的芦蒿性凉味甘，可
以平抑肝火， 最适宜春天养肝护
肝。 清爽的口感还可以预防咽喉
疼痛并缓解燥火导致的便秘。

红灯

春吃芦蒿养肝护肝

鸡蛋的最佳烹饪方式是水
煮。 经蒸、 煮、 炒的鸡蛋， 蛋白
质消化吸收率均在95%以上， 生
吃鸡蛋仅为50%左右 。 溏心蛋 ：
凉水下锅煮7分钟 （大约沸水煮5
分钟 ）， 热水下锅5-6分钟 。 嫩
滑蛋 ： 凉水下锅煮8分钟左右 ，
热水下锅煮7-8分钟左右。 口感
干噎： 煮10分钟以上。 鸡蛋凉水
或热水下锅都可以。

女性拔智齿应避开月经期

一般情况下， 智齿有1-4颗
不等 ， 通常在 18-24岁开始萌
出 ， 但有的人会在20岁以前长
出， 也有的人中年以后长出， 还
有人终生不长， 也不是四颗智齿
都会长全。 拔智齿时， 女性要避
开月经期， 有高血压、 心脏病、
糖尿病及其他系统性疾病者， 要
到相关科室就诊， 待病情稳定时
才可考虑拔牙。
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高血压应少吃调味酱

如果摄入大量的钠离子， 就
会使血液的渗透压增加， 组织当
中的一些水分会进入血液当中，
从而导致血管壁承受过高压力，
引起高血压现象。 而在各种调味
酱当中就含有非常高的钠， 比如
烧烤酱、照烧酱等。一汤勺照烧酱
当中所含有的钠离子可高达700
毫克左右， 如果摄入过多调味酱
的话，很容易诱发高血压的出现。

鸡蛋煮几分钟口感最好

丰台区市场监管局

构建立体全覆盖年报宣传工作

□□本本报报记记者者 博博雅雅

选选对对电电动动牙牙刷刷 健健康康又又耐耐用用

为切实做好市场主体年报
工作， 丰台区市场监管局东高
地街道所采用 “一报、 一屏、
一微、 一厅” 四项措施构建立
体全覆盖宣传网络， 推进企业
年报工作。

“一报” 全域覆盖。 执法
人员在市场、 超市、 商务楼宇
明显入口处张贴年报宣传海
报 ， 并与商场负责人开展座
谈， 对于逾期未提交公示年报
信息的将被列入经营异常名
录， 并向社会公示， 督促其认
真组织商场内的商户完成年报
工作。

“一屏” 播放提醒。 东高
地所积极与属地社区、 物业管
理等部门联系互通， 在沿街商
铺、 商业楼宇电梯间、 便民服
务中心等场所的电子显示屏滚
动播放年报提醒， 宣传年报知
识， 提醒广大经营者及时进行

网上年报。
“一微” 定期推送。 执法

人员专人负责， 每周按时在各
商户群内推送年报信息， 并提
供网站链接、 步骤讲解、 温馨
提示、 电话热线等内容服务。

“一厅” 专岗服务。 针对
不少企业年报人员流动快以及
对网上年报法规、 程序不了解
等问题， 东高地所将企业年报
相关法律法规及操作流程专门
制作成册公示在服务大厅， 并
利用服务大厅的电脑进行现场
操作， 指导前来办理业务的市
场主体进行年报。

下一步， 丰台区市场监管
局东高地街道所将继续加大宣
传力度， 采取部门联合协作、
短信电话提醒 、 主动上门宣
传、 精准指导服务等方式， 加
大年报公示工作力度， 确保取
得实效。 （钟苑）

电动牙刷清洁效果差异明显

据介绍， 电动牙刷的清洁性
能是消费者选购时关注的重点。
在比较试验中， 工作人员将蔬菜
泥涂抹于牙齿模具上， 再分别使
用电动牙刷对其进行清洁， 然后
对牙模上每颗牙齿残留的菜渍面
积进行打分， 残留菜渍越少表明
牙刷的清洁效果越好。

此次比较试验共选购25款电
动牙刷样品， 单价从60元到1000
元不等， 样品品牌涉及国产及国
外共计20个品牌。 比较试验结果
显示， 样品之间清洁效果差异非
常明显。

同时， 通过检查25款样品的
标志和说明， 中消协注意到， 产
品 的 标 志 和 说 明 在 标 注 内 容
上 存 在一些问题 ， 不利于消费
者选购。 有的样品牙刷柄上使用
档 位 或 警 示 信 息 没 有 用 中 文
标注， 对于一些使用者容易造成
误用， 或者无法起到应有的安
全 警 示 作 用 。 有 的 牙 刷 柄 上
没 有 铭 牌 ， 或 铭 牌 可 以 轻 易
取下， 或者铭牌缺少产品信息，
无法指导使用者正确安全地使用
电动牙刷。

选购电动牙刷注意以下5点

看标签 选购时尽量通过正
规渠道购买标签信息完整的电动
牙刷， 对于无产品名称信息、 无
品牌型号、 无警告说明的产品应
避免购买。

挑类型 使用者应根据年
龄、 牙齿状况等， 选择合适的电
动牙刷。 儿童应选择儿童电动牙
刷。 如果使用者牙齿较为敏感，
可选用刷毛较软的刷头， 减少对
牙齿及牙龈的损伤。 尽量选择牙
刷上提供多种工作模式档位的产
品， 在最初使用时， 不宜使用强
力工作模式， 应从柔和档位开始
使用， 使牙齿有一段适应期。 选
购的刷头不宜过大， 要充分考虑
使用者的口腔大小， 如果刷头过
大， 就难以在口腔内灵活运动，
无法对牙齿的不同位置进行全面
清洁。

试震感 在选购时， 关注电
动牙刷的振动频率， 一般振动频
率越大的产品清洁效果越好， 但
是， 其噪声及在手中的震感会比
较强烈。 目前电动牙刷标称的振
动多为声波级别， 频率在每分钟
20000到40000次左右。 在实体店
购买电动牙刷时， 可手握电动牙
刷开至最大档位， 实际感受工作
噪声和震感是否能接受。 对于一
些患有牙龈炎、 牙周炎的患者，
尽量不要使用振动频率过高的工
作模式或产品。

认功能 关注电动牙刷的功
能性， 如智能时间提醒功能、 压
力感应功能 、 低电量提醒功能
等。 刷牙时间的长短与牙齿的清
洁效果有着直接关系， 因此一些
电动牙刷产品中增加了时间提醒
功能， 一般每隔30秒提示使用者
更换刷牙的位置， 同时保证每次
使用者的刷牙时间不少于2分钟。
一些使用者在使用电动牙刷时，

难以控制牙刷在牙齿上施加的压
力。 过大的压力， 会导致刷毛磨
损牙齿， 破坏牙龈。 因此一些产
品增加了压力感应功能， 在检测
到牙刷对牙齿压力过大时， 会自
动降低牙刷的振动频率， 减少对
牙齿的伤害。 一些电动牙刷在电
池电量不足时会出现低电量提
醒， 如警示灯闪烁、 发出警示音
等， 提示使用者及时为电动牙刷
充电， 以免影响使用。

选电池 选购时注意产品电
池容量、 充电时间等信息。 根据
使用条件、 使用频率选择合适的
产品。 如在卫生间不易放置充电
设备， 需将电动牙刷放置在其他
位置充电， 或牙刷使用频率较高
的， 可选用充电时间短或放电时
间长的产品。

最后， 无论选购何种类型的
电动牙刷都应该保证产品主体及
所含充电器座或其他附件的外观
无明显毛刺 、 裂纹 、 锐边 、 锐
角、 锐楞等缺陷。 刷头刷毛应整
齐、 顺直、 毛束空满适宜。

中消协提醒：注意5点保护口腔健康

俗话说： “牙疼不是病， 疼起来真要命。” 对广大消费者来说， 最常
见的口腔护理行为就是刷牙了。 近日， 中国消费者协会对互联网上销售的
部分品牌的电动牙刷产品开展了比较试验， 帮助消费者选购合适的产品，
保护口腔健康。

新冠病毒疫苗的接种禁忌是
什么？

《新冠病毒疫苗接种技术指
南 （第一版）》 提示， 通常的禁
忌包括： 对疫苗的活性成分、 任
何一种非活性成分、 生产工艺中
使用的物质过敏者， 或以前接种
同类疫苗时出现过敏者； 既往发
生过疫苗严重过敏反应者 （如急
性过敏反应、 血管神经性水肿、
呼吸困难等）； 患有未控制的癫
痫和其他严重神经系统疾病者
（如横贯性脊髓炎、 格林巴利综
合症、 脱髓鞘疾病等）； 正在发
热者， 或患急性疾病， 或慢性疾
病的急性发作期， 或未控制的严
重慢性病患者； 妊娠期妇女。

本次使用的是哪种新冠疫
苗？ 怎么打？

北京市目前使用的是全病毒
灭活疫苗， 是通过一定方法使新

冠病毒失去感染性和复制力， 同
时保留能引起人体免疫应答活性
而制备成的疫苗。 灭活疫苗是传
统经典的疫苗制备方式， 属于成
熟 、 可靠 、 经典的疫苗制备手
段， 相对于其它疫苗研制技术而
言， 灭活疫苗研发平台成熟、 生
产工艺稳定、 质量标准可控、 保
护效果良好、 研发速度快， 且易
于规模化生产， 具有国际通行的
安全性和有效性评判标准。

新冠病毒灭活疫苗要接种2
剂，2剂之间的接种间隔建议≥3
周，第2剂在8周内尽早完成。如特
殊原因过了8周还没打上，一定尽
快完成第二针， 这样才能得到完
整的全程免疫保护效果。 （午综）

【北京疾控提醒您】

健健康康刷刷牙牙小小贴贴士士
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