
第 版2 本版主编 李洪岩 编辑 汪 伦 刘 莹 马 红生活百科2024年12月17日

孩子天天刷牙，牙齿上还有黑色的东
西，刷也刷不掉，很不美观。这个时候，宝妈
就要当心了。天津市妇女儿童保健中心五官
保健科关小菊医生表示，龋齿和色素沉着是
宝宝牙齿变“黑”的常见原因。出现这种情
况，要及时带孩子去看口腔医生。

关小菊说，龋齿是危害最大的引起牙齿
变色的因素，有时还会伴随疼痛。发生龋齿
的根本原因是牙菌斑，牙齿没有刷干净、高
频率地进食含糖食物、饮料，都是牙齿发生
龋病的危险因素。长了龋齿要早去看牙医。
龋洞比较浅可以补牙，如果龋洞很深则需要
做根管治疗，如果龋齿已经到了无法挽救的
地步，就只能拔牙了。牙齿变黑的另一个原
因是色素在牙齿表面沉着。这与宝宝个体的
口腔微生物菌群组成、唾液成分、进食含色
素食物或饮料的频率等有关。色素沉着的部
位也常常是宝宝平时刷牙不到位的地方，例
如牙面靠近牙龈的部位或者牙缝处，这些地
方清洁不佳，色素就很快出现了。这些色素
虽然不影响正常咀嚼功能，但是非常影响牙
齿美观，进而影响宝宝正常社交，甚至心理
健康。如果色素沉着比较多，日常刷牙已经
不能改善，建议带宝宝去医院做牙齿清洁。
需要提醒家长的是，孩子8岁以前需要爸爸
妈妈帮助小朋友刷牙，即使是宝宝自己刷
牙，也需要爸爸妈妈检查，有必要的话再次
帮刷。

关小菊说，很多妈妈会把“色素沉着”和
“龋齿”混淆，孩子小牙齿上“一个小黑/黄点”
也难以判断到底是色素沉着还是龋齿。龋齿
一般是因为牙齿上的牙菌斑分解出“腐蚀”
牙齿的酸性物质，严重时出现肉眼可见的

“龋洞”。所以，判断是否为龋齿时，可以用牙签在黑/黄色点上轻
轻的“画画”，如果滑动自如没有阻力，就代表牙齿表面光滑，可
能就不是龋齿。反之，如果表面坑坑洼洼，不能自如滑动，多半就
是龋齿。当然，这只是在家里粗略的判断方法，爸爸妈妈发现宝
宝牙齿出现发“黑”等问题，一定要尽早到医院找牙医确认。

(据《天津日报》)
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24. 保健食品不是药品，正确选用保健食品。
保健食品属于特殊食品，国家对保健食品等特

殊食品实行严格监督管理。保健食品声称具有保健
功能，应当有科学依据，不得对人体产生急性、亚
急性或慢性危害。保健食品应当以补充膳食营养物
质、维持改善机体健康状态或者降低疾病发生风险
因素为目的，适用于特定人群食用，不以治疗疾病
为目的。

保健食品标签和说明书不得涉及疾病预防、治
疗功能，应当与注册或者备案的内容相一致，载明产
品名称、注册号或备案号、原料、辅料、功效成分或者
标志性成分及其含量、适宜人群、不适宜人群、保健
功能、食用量及食用方法、规格、贮藏方法、保质期、
注意事项等，并声称“本品不能替代药物”。

我国对保健食品实行注册备案制度。经注册备
案许可的保健食品，准许使用保健食品标志。保健
食品是食品，不是药物，不能替代药物治疗疾病。
消费者选购保健食品要认清、认准产品包装上的保

健食品标志及保健食品注册号或备案号，依据其功
能和适宜人群科学选用并按标签、说明书的要求食
用。保健食品产品注册或备案信息可通过国家市场
监督管理总局网站查询。

二、健康生活方式与行为

25. 体重关联多种疾病，要吃动平衡，保持健
康体重，避免超重与肥胖。

体重和健康密切相关，体重异常（过轻或过重）
会影响健康，保持健康体重对于维护和促进健康至
关重要。健康体重是指长期保持体重良好的健康状
态。体重过低容易导致免疫力低下、骨质疏松、贫血
等健康风险；超重和肥胖容易导致心脑血管疾病、糖
尿病和肿瘤等健康风险。

体重是否正常主要取决于能量摄入与消耗的平
衡，即吃动平衡。进食量大而身体活动量不足，多
余的能量就会在体内以脂肪的形式储存下来，造成

超重或肥胖；相反，进食量不足或身体能量消耗
大，可引起体重过低或消瘦。

目前判断体重是否正常的常用指标是体重指数
（BMI），BMI＝体重 （kg）/身高的平方 （㎡）。
18岁及以上成年人BMI在18.5～23.9 kg/㎡之间
为正常，在 24～27.9kg/㎡之间为超重，BMI≥
28kg/㎡为肥胖，BMI<18.5kg/㎡为体重过低。
65岁以上老年人的适宜体重和BMI可略高，建议
保持在20～26.9kg/㎡，80岁以上的高龄老年人
BMI建议保持在22～26.9kg/㎡。

腰围是评价中心型肥胖的常用指标。建议成年
男性腰围不超过85厘米，女性不超过80厘米。

(待 续)
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国外研究人员在微波炉中发现了
多种耐极端环境的细菌，相关论文日
前发表在国际学术期刊《微生物学前
沿》上。对此，有网友称，没想到经常处
在高温环境中的微波炉竟是“细菌
窝”。那么，为什么这些细菌可以在高
温环境下生存？怎么对微波炉进行彻
底清洁？听听相关专家的说法。

微波炉并非无菌净土
微波炉是一种通过制造微波来加

热食物的电器。微波炉的加热原理是
利用内部的磁控管将电能转换成微
波。中国药科大学生命科学与技术学
院教授窦洁介绍，作为高频电磁波，
这些微波本身并不产生热量，但当微
波穿透食物时，食物内的水分子等极
性分子会吸收能量并快速振荡，与邻
近分子产生摩擦，导致食物整体温度
升高。

微波炉产生的微波在穿过食物
时，也会穿透附着在上面的细菌。

“细菌的细胞液对微波的吸收能力较

强。”窦洁说，在微波的作用下，细
菌中的极性分子会产生大量热能，导
致菌体在短时间内失去活性或裂解死
亡。同时，高频电场还能改变细菌的
膜电位和极性分子结构，导致其体内
蛋白质和生理活性物质变异，使细菌
丧失活性或死亡。

“从理论上来说，微波炉具有杀死
食物中细菌的能力。但在现实生活中，
由于加热温度和时间有限，微波炉不
可能把所有细菌都杀灭，所以它并非
是完全无菌的净土。”窦洁说。

除此之外，不同细菌对热和辐射
的耐受能力存在显著差异。“某些嗜热
菌，不仅可以在高温环境中存活，还能
够在高温下繁殖。”窦洁介绍，这些嗜
热菌的细胞膜富含长脂肪链，可以在
高温下形成液晶状态以保护自身。

相关研究证实，许多细菌能够在
微波炉中存活。有研究者对不同用途
的微波炉进行了样本采集与检测，发
现微波炉内主要存在芽孢杆菌属、微

球菌属和葡萄球菌属等细菌，这些细
菌通常出现在人类皮肤及接触的物体
表面。除此之外，还有研究显示，微波
炉内存在克雷伯氏菌属和假单胞菌属
等食源性致病菌。

“微波炉中检测出的假单胞菌属、
芽孢杆菌属等细菌都对高温有一定程
度的耐受性。这是它们能够在微波炉
中存活的重要原因。”窦洁进一步说，
尤其是芽孢杆菌属，不仅能够在80摄
氏度下存活，还可以在干燥环境中形
成耐受性强的孢子，展现出极强的环
境适应性。

要科学使用、定期清洁维护
“需要明确的是，虽然这些细菌能

在高温中侥幸存活，但这不意味着它
们能够感染人体并引发疾病。”窦洁
说，事实上，大部分耐极端环境的细菌
只能在高温等极端环境下生存，人体
环境相对温和，它们反而难以在其中
存活，因此它们不会对人体健康构成
直接威胁，公众无需过度担忧。

窦洁提醒，尽管这些“菌小强”不
致病，但公众仍需科学使用、定期清洁
微波炉，以防止食源性致病菌滋生。

在使用微波炉时，选择合适的加
热时长至关重要。“加热时间过短可能
导致食物受热不均，增加沙门氏菌等
有害细菌残留的风险。”窦洁介绍，许
多消化系统疾病就是由于食物未充分
加热引起的。

同时，在选择微波炉上，窦洁建议
优先考虑购买带有转盘的微波炉，因
为食物旋转能够使其在磁场中均匀受
热，从而更有效地杀灭细菌。

除此之外，日常清洁维护不容忽
视。“建议先把洗洁精打出泡沫，再
用海绵蘸取擦拭微波炉内壁，之后擦
干，确保没有洗洁精和水分残留，以
防止细菌滋生。”窦洁说，每次加热
食物后，应擦净食物残渣和残汁，以
免滋生细菌。 (据《科技日报》)

干眼症作为最常见的眼部疾病之一，发病率逐年上升，其常
见症状包括眼睛发红、发痒或发炎等，目前干眼症治疗的一线用
药为人工泪液。

日前，中山大学中山眼科中心教授梁凌毅、刘奕志和厦门大
学眼科研究所教授刘祖国组成的研究团队，在医学期刊《英国医
学杂志》刊发了研究论文。他们研究发现，每天跟着笑容训练视
频练习4次，每次30遍，8周后轻中度干眼症患者能有效改善症
状，且治疗效果不亚于使用人工泪液。

“众多研究表明，干眼症的发生和生活方式息息相关。此
外，抑郁、焦虑等心理状态也会影响干眼症。”梁凌毅介绍，有
焦虑、抑郁等负面情绪的人群更容易患干眼症，且症状更明显。

既有研究显示，当人开始大笑时，自主神经会被激活，能够
刺激泪液分泌。在此前的探索中，中山眼科中心研究团队已初步
观察到，笑可以改善泪膜的稳定性及其脂质层厚度。那么，笑容
训练是否可以治疗干眼症呢？如果有效，它的疗效与人工泪液相
比有什么差异呢？

为了解答这些问题，从2020年开始，梁凌毅带领团队开展
研究。研究将299例中轻度干眼症患者随机分为两组，分别接受
8周人工泪液的治疗和笑容训练。笑容训练实验组的患者根据视
频指令，每天需要进行4次训练。

8周后，两组患者的症状均有所改善，且笑容训练实验组的
治疗效果不亚于人工泪液实验组，甚至在眼部体征改善方面优于
人工泪液。在停止训练后的4周，接受笑容训练的患者，其干眼
症症状仍然在持续改善。该成果为干眼症的治疗提供了新策略，
为干眼症发病机制的深入研究提供了新思路。

梁凌毅表示，团队后续计划进一步向大众科普笑容训练，使
研究“从论文进入临床”。 （据《科技日报》）

据中国消费者协会消息，日前，中国消费者协会发布提示，
提醒广大消费者正确选购、使用燃气器具及配件，排除消防安全
隐患。

一、检查强制标准
选购时注意查看产品铭牌，确认产品名称和型号、使用燃气类

别、额定燃气供气压力、额定热负荷等信息是否齐全，家用燃气灶
要注意查看是否有强制性产品认证（CCC认证）标识，没有认证的
燃气灶具，一律不得销售。除了燃气灶外，燃气软管、瓶装液化石油
气调压器、可燃气体探测报警产品、燃气紧急切断阀等配件都有相
应的强制性产品认证，消费者在购买前应予以检查。国家强制性标
准规定，自售出当日起，家用燃气灶具的判废年限应为8年，超过
使用期限的燃气灶具应及时更换。

二、确保安全使用
燃气根据其来源和生产方式分为天然气、人工燃气、液化石油

气，不同气源的燃气灶具产品结构有所区别，要根据气源种类选择
合适的产品。鼓励安装使用燃气智能表、燃气泄漏安全保护装置、
自闭阀、独立式感烟火灾探测器、可燃气体探测报警器等保护装
置，主动防范燃气泄漏风险。定期清理火盖、喷嘴等易堵塞的地方，
使燃气灶具保持最佳的燃烧工况，清理时尽可能不拆动燃烧器部
件，注意不要损伤燃气管路，以免引发燃气泄漏事故。燃气器具及
配件应严格按说明书要求和相关规定，由专业人员进行安装，请勿
私自安装、改造，如果操作不当容易引发消防安全事故。

三、拒绝“三无”产品
尽量选择在大型商场、超市、专卖店、电商平台等正规场所进

行购买。在购买涉及安全的燃气器具及配件时，不要盲目贪便宜，
坚决抵制、拒绝购买无产品名称（商标）、无厂名厂址、无质量合格
证、无生产日期的燃气器具及配件产品。保留好购物凭证，方便售
后维护及消费维权。如发现有商家销售“三无”燃气器具及配件，请
及时向有关部门举报或向消费者组织反映。 （据人民网）

日前，一些网购平台推
出的“先用后付”功能引发
热议。这些平台将此项付款
功能设置为默认优先项，但
未在显著位置说明具体情
况。不少消费者反映，点击
付款后本以为是直接付，扣
款时却变成了“先用后
付”，不用输密码、刷脸或
指纹确认就直接下了单，后
续想要关闭该功能却很难找
到操作入口，并且必须等待
所有订单完成或售后服务结
束才能关闭。

“先用后付”作为一种
新兴的支付方式，允许消费
者在网上购物时可以先不付
款，待收到商品后再进行支
付，灵活性和便捷性更强，
有利于促进交易。然而这种

付款方式也存在一定的风
险，比如，消费者可能在不
知情或无意识中增加额外的
消费，从而产生过度消费的
问题，甚至背上不必要的债
务；如果消费者未能按时完
成支付，可能会产生逾期费
用，并影响个人信用记录等
等。

根据《消费者权益保护
法》相关规定，消费者有
权自主决定购买或者不购
买任何一种商品、接受或
者不接受任何一项服务。
为了保障消费者的自由选
择权，确保消费者能够在
一个公平和透明的市场环
境中作出决策，监管部门
应充分利用大数据、云计
算等技术对网购平台进行

实时监测，对存在违法违
规行为的平台开展定期摸
查和处罚，保护消费者的
合法权益。

电商平台应当保障消
费者的知情权和选择权，
让消费者自主选择是否使
用“先用后付”服务。平
台应通过服务协议详细告
知消费者的权利和义务，
详细说明其优势以及逾期
后果、相关风险等，以弹
窗或红色加粗等显著方式
充分提示付款期限等。此
外，还要设置简单便捷的
取消方式，完善售后制
度，确保消费者能够轻松
撤销误操作的订单，真正
将选择权交还给消费者。

（据《经济日报》）

中消协发布消费提示

正确选择燃气器具及配件

笑一笑能有效缓解干眼症

微波炉如此高温 为何还能滋生细菌

“先用后付”选择权应交给消费者

手 脚 冰 凉 怎 么 办
中医认为，温煦阳气、濡养阴

血，才能维持四肢温暖。四肢不温，难
以回暖，与“郁”和“虚”有关。例如，阳
气虚弱者易受寒邪侵袭，肢体冷感明
显，长居室内且活动少者更甚；阴血不
足者不能濡养四肢，导致血虚、手足寒
凉；脾胃虚弱者消化吸收差，易出现气
血生化不足、四肢发冷。

冬季宜进行“日光浴”，背对阳光，
温暖背部，温通膀胱经气，30分钟左
右为宜，有助于肾中阳气升发。

采用中医外治疗法。艾灸合
谷、关元、气海、足三里等穴
位，可以温经散寒，促进气

血运行。背部膀胱经拔
罐可以疏经通络，

调整阴阳平衡，激发气血运行，常
用于气滞血瘀所致的四肢不温。选用
艾叶、红花、桂枝等中药煮水泡脚，可
以温经通络，改善手脚冰凉等症状。

适当食用牛肉、羊肉、生姜、大蒜等
温热性食物，有助于温煦机体阳气，散除
寒气。食用黄芪、当归、红枣、桂圆等补气
血的食物，能促进气血濡养四肢。

有氧运动可促进血液循环，激发
机体阳气生发。阳气不足者，还可以尝试
太极拳、五禽戏、八段锦等传统养生功
法，导引四肢气血运行。 (雷黄伟)

健健康白城康白城

新冠病毒感染、肺炎支原体感染、流感……一到冬季，呼吸
系统疾病发病率明显升高。面对多种病原体混杂的局面，如何有
效判断疾病类别，给予及时对症的治疗？日前，在国家卫生健康
委召开的新闻发布会上，中日友好医院主任医师陈文慧提醒，要
针对不同病毒用药，避免盲目滥用。

“冬季容易出现病毒感染，比如甲流病毒、新冠病毒、流感
病毒感染等，而抗生素对病毒是没有效果的。”陈文慧表示，针
对不同病毒有不同药物，滥用抗生素反而可能导致咳嗽、黄痰增
多，发烧无好转，血常规异常等情况，一些患者还会出现症状的
急性加重。

针对疾病类型的判断，专家们给出了一些基础方法。感染甲
流、乙流等流感病毒，通常会在鼻塞、流涕、轻微咳嗽等症状的
基础上出现肌肉酸痛、发热，并伴随聚集性发病的情况。支原体
感染多发生于儿童和青少年，主要症状是发热、干咳、咽痛等。
新冠病毒感染有时会合并出现嗅觉味觉的异常。诺如病毒感染被
称为“冬季呕吐病”，在学校、幼儿园等机构容易发生聚集性疫
情，症状以呕吐和腹泻为主，伴有恶心、发热。目前没有特效药
物或疫苗进行防治。

（据《科技日报》）

冬季病毒感染切莫盲目用药


