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保保护护牙牙齿齿 小小心心这这些些误误区区
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小小指甲里的
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绿灯

红灯

一般来说， 绿叶菜室温下储
藏1-3天， 菜中亚硝酸盐含量达
到高峰； 冷藏条件下， 3-5天达
到高峰。 因此， 绿叶菜一定要放
冰箱保存， 并在3天内吃完。 存
放时， 最好根部朝下竖着放， 因
为蔬菜本身是竖着生长的， 保持
竖直向下能维持其生命力， 保证
水分输送。

【健康红绿灯】

瑜伽可让全身舒展， 且不像
对抗性运动那样有猛烈抗击， 是
一项较柔和的运动。 但练瑜伽也
需要一定的力量基础， 对柔韧性
的要求较高。 有些人长期伏案工
作， 已经患有颈椎病， 前屈低头
等瑜伽动作反而会加重颈椎负
担。 对于一些有髌骨软化症或膝
关节疾病的人， 练瑜伽跪位动作
时， 也容易造成半月板损伤、 肌
肉拉伤等。

保护膝关节， 一味靠 “护”
是不够的， 关键在 “养”： 增强
大腿肌肉力量， 日常可多做 “静
蹲”： 后背靠墙， 双足分开与肩
同宽， 小腿与地面垂直， 大腿小
腿之间夹角不要小于90度， 保持
至坚持不住再休息 ， 每天练习
3-5次 。 平时不要做超负荷活
动， 肥胖者适当减肥。 平时勤晒
太阳， 活化体内的维生素Ｄ。

护肤程序分为基础护肤和加
强护理，前者包括清洁（洁面和卸
妆）、保湿、防晒；后者包括美白和
抗皱等。皮肤科医生提醒，换季时
或女性生理期前， 皮肤状态会比
平时差。在这些特殊时期，建议护
肤时做减法， 仅使用基础护肤品
即可， 并且尽量使用安全不过敏
的药妆品。

换季护肤做“减法”

3个养膝法比戴护膝更好

颈椎不好谨慎练瑜伽

绿叶菜放冰箱别超3天

·广告·

企业因疫情影响经营困难，无法按时
支付劳动者工资，应该如何解决？

房山区司法局

甲沟炎处理不当易反复感染

甲沟炎是指甲周围软组织
发生的急性、 亚急性或慢性炎
症， 手指、 脚趾都可能发生。
其主要表现为指甲甲盘内一侧
或者两侧的局部红肿， 并有明
显的触痛， 严重的可看到脓性
分泌物， 有的还会有肉芽组织
增生。

通俗来讲， 甲沟炎其实是
甲床边缘或是甲缝受到损伤，
随后激发细菌感染， 常见的细
菌有金黄葡萄球菌、 化脓性链
球菌等， 感染后会引起皮肤肿
痛， 形成急性或慢性炎症。 若
急性甲沟炎处理不当， 就会转
化成慢性， 反复感染。

日常护理指甲这么做

指甲勿剪太短， 让指甲能

够盖住皮肤， 指甲长度超过手
指边缘为宜； 指甲侧边的部分
尤其需要注意， 不可太短。

选择舒适的鞋子， 少穿尖
头鞋、 窄头鞋， 多穿透气的、
舒适的鞋子。

少涂指甲油， 指甲对于皮
肤而言是屏障和保护， 最好是
保持其自然状态。

对于小孩子来说， 父母在
帮孩子剪指甲时不要将两侧剪
得太深太短， 也要注意改正孩
子咬指头的习惯。

老年人要注重手脚的清
洁， 若皮肤干燥可涂抹润肤油
减少皮肤开裂， 以免通过伤口
造成细菌感染。

特定职业的人群， 要注意
在长期浸水的情况下戴好手
套， 若存在创伤要及时处理。

（陈娜）

答： 人力资源社会保障部等
部门 《关于做好新型冠状病毒感
染肺炎疫情防控期间稳定劳动关
系支持企业复工复产的意见》 规
定， 企业受疫情或疫情防控措施
影响致生产经营困难， 暂时无法
按时支付工资的， 经与工会或职
工代表协商同意后， 可暂时延期
支付劳动者工资， 但延期支付时
间一般不超过一个月。

根据上述规定， 企业可以与
劳动者进行协商， 延期支付劳动
者工资， 但是一般延期支付时间

不超过一个月。 如果超过约定期
限企业仍未支付员工工资， 员工
可以通过劳动仲裁等途径维护自
己的合法权益。

（房司司）

郑帅，男，身份证号：11022119950415461X。
企业根据《劳动合同法》第四十四条第一款于 2022
年 8月 31日与你终止劳动合同， 可你一直未来单
位办理离职、提档手续，请你于见报 5 日内到分公
司办理解除、提档工作。 因未来办理手续造成的一
切损失由你本人承担。

公交客一分公司 2022年 9月 20日

解除劳动合同通知书

甲沟炎：
麻麻麻麻麻烦烦烦烦烦精精精精精

美白牙膏和牙贴真的有
效吗？

日常生活中， 有些人因为长
期吸烟、 喝茶， 导致牙齿颜色加
深， 常用美白牙膏、 牙贴， 但真
的有效吗？

美白牙膏主要分为两种： 物
理美白是在牙膏中添加更多的摩
擦剂 ， 能擦去牙齿表面上的污
渍 ， 但无法作用于更深层的色
斑， 长期使用容易造成牙齿表面
磨损 ； 化学美白多是用了漂白
剂， 但其发挥作用需要一定的浓
度和时间， 效果也比较有限。

美白牙贴含有低浓度的过氧
化氢， 通过漂白作用去除牙齿表
面因为咖啡、 红酒等导致的极浅
表的色素， 但效果有限， 维持时
间较短。 而且长期频繁使用时，
会损伤牙本质， 更易出现牙齿敏
感等现象。

婴幼儿使用含氟牙膏安
全吗？

婴幼儿使用含氟牙膏刷牙会
不会得氟斑牙？ 这是很多家长在
开始给孩子选择牙膏时最担心的
事情。

婴幼儿的乳牙， 是在儿童出
生前和刚出生时开始矿化的， 也
就是胎儿期和婴儿早期， 这时候
因为有胎盘作为保护， 极少会出
现氟斑牙。 但是， 在一岁以后开
始进入恒牙的牙齿发育期， 不会
漱口的婴儿使用含氟牙膏安全
么？

关于婴幼儿牙膏用量的推
荐， 建议在漱口不太到位的情况
下， 也就是通常的3岁以下， 牙
膏不要使用太多。

儿童含氟牙膏， 氟浓度通常
是500ppm。 3岁以下儿童推荐使
用量为米粒大小， 约0.1g， 含氟
量约0.05mg。 而我国的生活饮水
标准是氟含量不高于 1.0mg/L，
1-4岁的宝宝每天的氟摄入量为
0.6mg-0.8mg。

每天刷两次牙就足够了？

常规每天两次刷牙仅能去除
40%-60%的牙菌斑， 同样的前提
条件 ， 如果结合了漱口水 、 牙
线、 牙缝刷等辅助清洁手段， 则
可达到90%左右的清洁效果。

牙菌斑是引起常见口腔疾病
的元凶。 牙菌斑又称牙菌斑生物
膜， 其主要成分是口腔内的细菌
以及细菌的代谢物和食物残渣
等， 可以附着于牙齿表面、 口腔
内的软组织及各种修复体上。 如
果让牙菌斑长期附着， 则会引起
临床中最常见的龋病 （即蛀牙）、
牙龈炎、 牙周炎等等。

目前实验发现， 最有效的去
除牙菌斑的方法就是刷牙、 用牙

线、 牙缝刷以及漱口。

使用牙线会让牙缝变大吗？

错， 让牙缝变大、 牙齿松动
的是牙签！

不少人习惯用牙签去清洁牙
缝， 但牙签体积大， 尖端尖锐且
坚硬， 非常容易损伤牙龈组织，
并且对牙齿间的菌斑去除效果也
很差， 长期使用不仅不利于牙龈
牙齿健康 ， 还有可能会增大牙
缝， 造成塞牙的情况加重。

牙线则不然， 牙线可以轻松
进入牙齿之间的缝隙。 只要使用
时控制好力度， 且顺应牙齿的外
形， 紧贴牙面清洁， 牙线能快速
将牙缝中的异物清洁干净。

洗牙对牙齿有损害吗？

牙石的存在使得菌斑与组织
表面紧密接触， 长时间不清除，
可能引起牙龈炎、 牙周炎、 出现
牙龈出血、 口臭， 最终引起牙齿
松动， 甚至脱落等现象。

正确的洗牙方法对牙齿是没
有损害的。 正常的牙齿表面有一
层牙釉质， 硬度非常高， 完全可
以忽略洗牙造成的影响。 抛光用
的橡皮轮材质较软， 更不会对牙
齿造成磨损。

洗牙会导致牙缝变大？

这种担心使很多人拒绝洗
牙。 实际上， 牙石的堆积、 牙龈

的炎症会导致牙龈的局部肿胀填
塞牙缝， 而洗牙后去除了牙石，
牙龈肿胀逐渐消退， 所以牙缝就
变得明显了， 感觉牙齿的轮廓也
更加明显， 牙齿好像变长了， 这
是目前牙齿真实面目的还原， 绝
非洗牙所造成的。

洗牙会导致牙齿敏感吗？

通过洗牙去除牙石后， 牙齿
暴露在久违的外界环境内， 会产
生种种异样的感觉。 如果是健康
的牙齿， 这种敏感症状通常在洗
牙后一到两周内会逐渐消失。 在
洗牙时， 做到以下几点可以有效
避免酸痛感：

对于牙结石较多较厚、 药物
抗炎效果欠佳或脱敏治疗欠佳的
患者， 建议分次洗牙， 更容易接
受。

根据牙结石的形成情况和牙
龈炎症情况， 医生会建议半年、
一年或两年定期洗牙 。 牙结石
小、 质较松， 很容易去除， 这样
定期洗牙， 就不易造成洗牙时的
酸痛感。

在日常生活中对冷热酸甜刺
激特别敏感的人， 建议在洗牙前
4-10天使用有脱敏效果的牙膏对
牙齿进行脱敏治疗， 这样能减轻
洗牙时的酸软感。 在洗牙后仍可
继续使用。

补过的牙是不是不会再
龋坏？

补过的牙齿并不是终身不再
发生龋病， 在口腔卫生差， 做不
到有效清除菌斑的情况下， 容易
发生继发龋。 或者牙齿其它部位
发生再发龋。

此外 ， 龋损范围清除不彻
底， 虽然牙齿表面看起来没有龋
洞， 病变继续进展， 则形成牙髓
炎等。

今天是第34个 “全国爱牙日”， 主题是 “口腔健康 全身健康”。 第四次全国口腔
健康流行病学调查结果显示， 全国80%到90%的成年人都有牙周病方面的问题，青少年
出现龋齿等情况的比例也有所上升。如何有效清洁牙齿、保护牙齿？首都医科大学附属
北京康复医院口腔科主治医师翟新颖提醒，保护牙齿，要避开以下这些误区……


