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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

大部分皱纹是因为肌肉运动
产生的 ， 如经常大笑会产生笑
纹。 但有些皱纹会随着睡眠时面
部的挤压而产生。 最好选择仰卧
睡姿， 或选择中空的睡眠枕头，
避免挤压脸颊、 眼睛、 嘴巴。 半
侧卧位也可避免长皱纹， 即身体
与床保持30-40度的角度， 既能
保证血液循环， 放松身心， 又不
至于挤压脸部 。 将枕巾换成丝
质， 也能减少皱纹的产生。

粗暴的横向刷牙， 久而久之
会损伤牙釉质， 甚至造成牙颈部
严重磨损， 形成楔状缺损。 楔状
缺损会让牙本质暴露， 引发冷热
痛等敏感不适， 还可能使牙龈退
缩， 甚至牙齿折断。 正确的刷牙
方法是水平小幅度颤动刷牙， 每
次刷牙不超过2-3颗， 颤动10次
后移至下一组2-3颗牙齿。

烹调时这样做能留住维C

为保护消费者合法权益， 维护金银首
饰市场计量秩序 ， 营造良好市场消费
环境， 丰台区市场监督管理局开展了一
次金银首饰市场在用计量器具专项监督检
查。

此次检查主要围绕丽泽天街、 金唐购
物中心、 万达广场等主要商区的金银首饰
店， 检查内容包括金银饰品店所使用的计
量器具精度是否符合要求； 在用计量器具
是否按规定周期进行检定； 是否具有有效
期内的检定合格证书； 金、 银饰品的标注
重量是否与实际重量相符； 是否存在计量
欺诈行为等。

截至目前 ， 共计检查金银首饰店23
家， 现场检查电子天平20台， 其中合格19
台， 1台未检定。 从检查情况上看， 整体
情况较好。 存在的主要问题是个别商家未
配备符合要求的电子天平。 对不符合配备
要求的商家， 检查人员责令其立即停止使
用， 经检定合格后方可使用。

市场监管部门温馨提示， 消费者在购
买有重量标记的黄金首饰时， 可以要求销
售人员进行复称， 发现问题可以向市场管
理方或监管部门进行投诉， 以此来维护自
身的消费权益。

（樊雪竹）

仰睡睡姿预防皱纹

拉锯式刷牙很伤牙

维生素C是种娇气的营养
素 ， 遇 水 就 “ 化 ” 、 遇 热 就
“逃 ”。 烹调时这样做能留住维
C： 流水冲洗， 先洗后切， 尽量
用流水冲洗； 尝试生吃， 急火快
炒， 加入葱、 姜、 蒜有利于延缓
并减少维生素C破坏 ， 适量加
醋； 晚点放盐， 最好菜快出锅时
再加盐， 对保存维生素C有益。

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

什么是牙周病？

牙周病是指发生在牙齿支持
组织， 即牙周组织的疾病， 包括
牙龈病和牙周炎两大类。

牙周病是引起成年人牙齿丧
失的最主要原因之一， 也是发病
率非常高的口腔疾病。 流行病学
调查显示： 我国中年和老年人群
中牙周病患病率高达90%。

牙周病的发病率为什么这么
高呢 ？ 牙周炎是以牙龈红肿 、
出血、 溢脓、 龈肉萎缩、 牙龈外
露 、 牙齿松动为特征的一组疾
病， 由于该病早期并不引起轻至
中度的牙床肿痛 ， 患者容易忽
视， 直到出现牙齿松动、 移位、
牙缝增大才警觉。 然而此时， 疾
病已经发展到晚期， 有些牙不得
不因此被拔除。

引起牙周炎的罪魁祸首， 就
是大家熟视无睹的附着于牙面上
特别是牙颈部的牙石。 因此， 预
防和治疗牙周炎的首要一步， 就
是清除牙石。 牙石的清洁是药物
所不能代替的， 必须由牙周专科
医生来进行。

牙周治疗分4个阶段

第 一 阶 段 牙 周 基 础 治 疗
主要包括洁治 （洗牙）、 刮治及

根面平整术的机械治疗， 以及牙
周固定等治疗。

第 二 阶 段 牙 周 手 术 治 疗
通过牙周基础治疗， 牙周炎症得
到明显改善， 基础治疗6-8周后
对牙周组织状况进行再次评估，
必要时可进行牙周手术。

第 三 阶 段 修 复 正 畸 治 疗
对于缺失牙齿的修复治疗和必要
时的正畸治疗可以恢复功能和美
观， 同时利于牙周健康的维护。

第四阶段 维护期治疗 定
期复查， 进行必要的牙周维护治
疗， 防止复发和牙周病加重。

日常护牙好习惯

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。 因为白天人们通过
说话、吃饭等活动。口腔里会分泌
大量的唾液， 唾液可以冲洗牙齿
抑制细菌生长。 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。

选用适当的牙刷也很重要
要以放入口腔合适为主。 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。 牙刷卷了毛要及时
更换， 一般三个月更换一次。

刷牙应持续2-5分钟 只有
仔细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，
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，
牙齿出血及增生等疾病。

对于牙刷刷不到的部位， 建
议使用牙线 把牙线缠在双手的
中指上， 最后缠到剩下1-2厘米
的距离就比较利于操作了， 把牙
线放入牙齿间隙里面， 然后清洁
两颗牙的临面， 用牙线上下刮。
还有一个方法是取大约20厘米的
牙线， 打一个结， 用上面的方法
进行清理。

开展金银首饰市场计量专项监督检查丰台区市场监管局
中国平安人寿保险股份有限
公司北京分公司以下个人执
业证遗失，特此声明作废。

遗失声明

姓名 执业证号
陈 蓉 02000111000080002018095397
胡志魁 02000111000080002018182675
李钟泽 00001811000000002020053049
赵 薪 00001811000000002020024877
李嘉琦 00001811000000002020064814
颉钊志 00001811000000002020072884
王树萍 00001811000000002020051027
周双风 02000111000080002018164430
陈丽娜 00001811000000002020059996
向红军 02000111000080002018126653
李湘江 02000111000080002019028512
高如月 02000111000080002018221677
宫小丹 00001811000000002021015637
侯 杉 02000111000080002018195411
张伟韩 02000111000080002018016328
王春林 02000111000080002018215429
刘益良 02000111000080002019011886
赵 强 00001811000000002019055864
董 兵 02000111000080002016098514
李 明 00001811000000002020001917
许 通 02000111000080002018125974
梁亚飞 00001811000000002020035416
李庆彬 00001811000000002019034254
秦思敏 00001811000000002020063452
赵晶京 00001811000000002020037137
刘 丽 02000111000080002019048572
邵继芳 02000111000080002018263153
薛秀秀 02000111000080002018263129
刘 凯 00001811000000002021005848
罗佳佳 00001811000000002020065173
王志伟 02000111000080002018267518
刘子琴 00001811000000002019099050
徐春雷 02000111000080002019037297
王建成 00001811000000002020056871

乔春河 02000111000080002019035605
常胜超 00001811000000002020037856
李廷廷 00001811000000002021003168
袁东阳 00001811000000002021006790
樊彦来 00001811000000002020037426
张 昆 00001811000000002021007292
张会芳 00001811000000002021009261
黄紫嫣 00001811000000002020067744
封 晔 02000111000080002017110899
李 楠 00001811000000002020052860
郭雁恬 00001811000000002019065194
于长青 02000111000080002018077491
苏秦岭 02000111000080002017109735
谢 丹 02000111000080002017218580
宁林海 00001811000000002020047820
李 洋 02000111000080002019045859
陶 敏 00001811000000002019021888
王 锐 00001811000000002020047975
贾丽红 00001811000000002020061434
宗雅琨 00001811000000002021017044
张金柱 00001811000000002020021401
娄志永 02000111000080002018013560
樊云鹏 00001811000000002020069094
焦 洋 00001811000000002021004587
李选艳 00001811000000002019077494
罗 东 00001811000000002020060819
温琳娜 00001811000000002020072399
王 焮 00001811000000002021016507
白淑红 00001811000000002019046431
包红英 00001811000000002021007740
李易松 00001811000000002021001613
崔心飞 02000111000080002018045687
张 瑶 00001811000000002020022496
陈丙灿 00001811000000002019123443
刘 晨 00001811000000002020071759
刘亚飞 00001811000000002020072403
康爱忠 00001811000000002020046513
陈淑春 00001811000000002020048156
张文倩 00001811000000002020056332
曲飞宇 00001811000000002020056620
李 楠 00001811000000002020056654
包 贺 00001811000000002021007055
王瀚达 00001811000000002021014931

张晓茹 02000111000080002018180577
时君子 02000111000080002018233850
常 巍 00001811000000002020037936
潘 铁 00001811000000002020038003
赵佳寅 02000111000080002017081249
贾富银 00001811000000002019028738
孔圆圆 00001811000000002020066012
周 靖 02000111000080002017049818
张清芳 02000111000080002019008622
郭彦晖 00001811000000002019081121
高宏业 00001811000000002019120646
高旭凤 02000111000080002017030067
段 敏 02000111000080002017123967
何 曼 02000111000080002017273953
丁 丽 02000111000080002018095723
黄 浩 00001811000000002020048349
徐 京 00001811000000002020049382
孙海慧 00001811000000002020071148
陈 莉 00001811000000002021002745
李 影 02000111000080002017107241
程长里 00001811000000002020059380
常小金 00001811000000002021001890
张义强 02000111000080002018214565
贾美艳 00001811000000002019038396
于廷荣 00001811000000002021010528
余彩红 02000111000080002018081162
张恒生 00001811000000002020044618
陈伯涛 00001811000000002020061346
宋云鑫 00001811000000002020052499
陈贤琼 00001811000000002020054870
韩培培 00001811000000002020067881
宋金玲 00001811000000002020068796
张佳雨 00001811000000002021009495
张文明 02000111000080002019045998
高 勇 00001811000000002021010831
杜 丽 02000111000080002018077057
王俊侠 02000111000080002019020065
易 芳 02000111000080002019003878
崔 晖 00001811000000002019047266
蔚玉伟 00001811000000002021003738
张 娇 00001811000000002021003699
杨玉荣 00001811000000002021010421

教教您您几几招招远远离离牙牙周周病病

牙齿是陪伴人类最久的器官之一。 一口健康靓丽的牙齿， 不仅能
够提高人的生活质量， 对社会交往也有重要作用。 据统计， 牙周炎已
成为中老年人牙齿丧失的主要原因， 所以， 有人称牙周炎是牙齿的隐
形杀手。 首都医科大学附属北京康复医院口腔科医生翟颖提醒您， 牙
周病与许多重大疾病关系密切， 而且牙周疾病不可自愈， 务必重视其
治疗。

误区1： 洗牙会导致牙缝增
大， 牙体受到损伤， 引起牙齿过
敏

目前， 医院及正规牙科诊所
进行的洗牙， 是通过超声波高频
振荡， 去掉牙齿表面的结石及钙
化的污物， 避免其进一步刺激牙
龈， 出现出血、 怕酸、 怕冷等症
状， 进而导致牙龈发炎， 这种清
洗对牙齿是没有磨损和伤害的。

其次，洗牙后牙齿过敏、牙缝
增大，感觉不太舒服，是由于多年
来没有洗牙的习惯， 牙结石附着
在牙体上时间过长，坚硬度高，一
下子去掉后，反而不太适应。

再加上长期不洗牙， 导致牙
龈萎缩，牙根外露，平时有结石覆
盖， 洗掉后会出现一定的过敏症
状。 牙结石如不及时清除， 会大
大提高口腔疾病的发生率。 至于
牙缝问题， 这是本来就有的， 只
不过长时间没有清洗， 让结石给
堵塞了。

误区2： 洗牙花钱费时又难
受， 没有必要

许多人都会举出这样一些例
子： 某某老人， 90多岁了， 一辈
子没刷过牙， 也没洗过牙， 照样
活得好好的； 某某老人， 早就没
牙了， 身体一直很好， 今年都快
百岁了。 其实， 这些说法都是不
对的。 牙齿如果保护得好， 完全
可以陪伴终身。 世界卫生组织关
于健康老人的定义中有一条就
是： “健康老人应该有20颗以上
自己的牙齿。”

误区3： 洗牙一次就行了 ，
不用总洗

这个世界上没有一劳永逸的
事情。因为牙齿每天在用，还会再
脏。 每次洗牙大约30分钟到一个

小时左右， 依您口腔的具体情况
而定。

一般情况下， 每半年或一年
洗一次牙即可， 对于吸烟者， 最
好3个月左右洗一次。 定期洗牙，
不仅清洁了牙齿， 医生还可同时
为洗牙者做一次牙齿检查， 便于
及时发现问题， 及时治疗。 第一
次洗牙， 因为牙垢较多， 可能会
有些难受， 但只要坚持下来， 并
注意保持口腔的清洁， 下次洗牙
就好多了。

通过清洗， 不但牙齿会变得
更加清洁， 口腔内的异味 （一般
是由于牙部疾病没有得到及时治
疗引起的） 也会消除。 这不仅能
实现 “牙好， 胃口就好， 身体倍
儿棒， 吃嘛嘛香”， 更会使自信
心得到提高。

最后， 需要提醒大家的是，
一定要到正规的牙科医院或诊所
洗牙。 因为， 洗牙一般要经过去
结石、喷砂、抛光三个程序，而那
些收费极低的洗牙点， 一般只做
第一步，当然也就无法实现保健、
靓齿的目的。

此外， 在一些小诊所或美容
院， 其不正规的快速洗牙方法会
给洗牙者带来不良后果， 对洗牙
者的牙釉质本身造成损伤， 形成
肉眼看不出的表面划痕， 而且还
会损坏牙龈 ， 加重牙周病的病
情， 最严重的还极易造成交叉感
染， 不经过安全消毒的仪器十分
容易传染肝炎和艾滋病等病毒，
给人们造成不必要的麻烦。

更正公告
北京公共交通控股（集团）有限公司第

三客运分公司于 2021 年 10 月 11 日在劳
动午报刊出关于崔正灵 （身份证号 ：
11010619711016****）标题为解除劳动合同
公告，现标题更正为公告，特此公告。

刊登热线：13699137322

北京瑞平国际拍卖行有限公司拍卖公告
受有关单位委托， 我公司定于 2021 年 10 月 27 日上午 10

时在本公司拍卖厅对一批报废电缆进行公开拍卖。
有意竞买者请于 2021 年 10 月 25 日 16 时前将 1 万元竞

买保证金汇入我公司指定账户， 并持有效证件到我公司办理竞
买登记手续取得竞买资格。

预展时间：2021 年 10 月 24 日 -10 月 25 日
预展地点：标的存储地
联系人：张先生；咨询电话：13701364704，
公司地址：北京市朝阳区大羊坊路 19 号十里河奇石花卉城

内北京观赏石协会 2 层

相关
链接

洗牙会不会损伤牙齿？
避开几个误区

刷牙出血、牙龈红肿？


