
“我只是来洗个牙，为什么还需要做检查和化
验？”近日，大伙都挺忙，有的忙着购置新衣，有的忙着

做美甲、弄个时尚的发型，来洗牙的人也比平时多。这

段日子，杭州市西湖区文新街道社区卫生服务中心口
腔门诊就接诊了不少有类似诉求的居民，他们在洗牙
前，难免都会有这样一个疑问。

很多人认为洗牙只是个简单的清理工作，并不理

解在做之前为啥还要做那么多检查。

“其实，洗牙前的检查和化验环节对确保口腔健
康、预防潜在风险至关重要。”文新街道社区卫生服务

中心口腔医师何迪文解释，若检查发现患者有较为严

重的牙龈出血、牙周袋深、早期龋齿或牙髓感染等症

状，医生通常会建议先进行相关治疗，而不是立刻进

行洗牙，以免在洗牙过程中加重病情。

此外，对老年人、孕妇或有慢性病史的患者来说，

这项检查则更为重要，因为洗牙过程中可能会引发轻

微口腔出血，那些凝血功能较差的人就会有一定风
险。不仅如此，洗牙前的检查还能有效降低交叉感染
的风险。

当然，洗牙可不仅仅是去除牙齿上的污渍那么简
单，它的好处远不止于此。

“不仅能有效预防牙周病，减少牙龈出血和肿胀，

还能去除口腔中的细菌和食物残渣，改善口气。”何迪

文说，也能去除牙齿上的色素沉积，拥有一口健康洁

白的牙齿，能使你更加自信。

虽说洗牙的好处很多，但在进行洗牙时，也一定要

擦亮双眼，选择正规、专业的口腔医疗机构。从次数上

来说，不宜过于频繁，建议每半年到一年进行一次，以

免对牙齿和牙龈造成损伤。把牙齿洗干净后，不能粗心

大意，日常口腔护理如刷牙、使用牙线和漱口水等同样

不可忽视，这样才能更好地维持洗牙后的效果。

据潮新闻

春节期间，许多家庭都准备
了许多美食，特别是一些传统的
油炸食品。但是近些年少油少盐

的生活方式逐渐深入人心，那么

这些油炸食品到底能不能吃？应

该怎么吃？

油炸食品吃太多有什么危
害？可导致肥胖、高血脂、高血

糖、高血压、皮肤长痘、加重过敏

症状等。

油炸食物怎么吃，才能更美味

又健康？要注意选对油，学会油炸

的技巧，并掌握一些食用方法。

哪些食用油更适合高温油

炸?高温油炸建议选择一级油。一

级油精炼程度较高，烟点较高，在

高温烹饪时不易产生有害物质。

烟点是指油加热后开始冒烟
时的温度，烟点越低的油越不耐
热，越不适合高温烹饪。二级和三

级油保留了更多的营养物质，更

适合低温烹饪，不适合高温油炸。

掌握这些烹饪技巧，油炸食物

好吃不易胖：

擦干表面水分后再炸。食物

表面如果有较多的水分，放到油

锅里之后，会导致热油飞溅。

复炸。第一次烹炸时，用相对

不太高的油温炸熟。第二次升高

油温，快速烹炸，可排出多余的油

脂。要注意油温不宜过高，时间不

能太长。

先煮熟或蒸熟后再油炸。煮

熟的食物内部空隙已被水分填
充，油不容易进入内部。

这些小技巧用起来：

适量用油，普通健康成年人每
天的烹调油摄入量建议不超过25
克至30克。

油炸时，巧用姜黄，降低油脂

的吸收。姜黄中含有的姜黄素，

具有抗炎、抗氧化、调节血脂等

作用。

健康用油要注意，炒菜时不要

等到油冒烟再放菜，此时的油温

过高，可能产生多种有害物质。

一般来说，未开封的油保质期

在18个月左右。已经开封的油，最

好在3个月内吃完，超过3个月不
建议食用。

据央视财经
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“睡前吃夜宵”和“饿肚子睡觉”
哪个危害更大？

油炸食品吃太多
易长痘、加重过敏症状

过年这样吃
更健康

每当夜晚来临，不少人经常会面临一个

纠结的选择：睡前饿了，是来一份夜宵还是饿

着肚子睡觉？

很多人为了减肥，甚至选择不吃晚饭，也

有人选择“16+8”减肥法———只在上午9点到

下午5点之间吃东西，晚上饿着。

这些选择，哪个更健康？

“睡前吃夜宵”真的不好吗？

很多人认为睡前吃夜宵会长胖，事实上，长胖跟吃

夜宵本身并没有很大关系。

长胖是因为摄取的热量超过身体所需，多余的热

量全都变成脂肪堆积到肚子、屁股、大腿上。因此，只要

摄取的热量小于身体所需，就不会长胖。

对于减肥的人来说，往往刚开始减肥时会一下子

吃得比较少，到了晚上难免会觉得很饿。这时，适当吃

一点东西，再慢慢减少食量也未尝不可。相反，如果本

身就吃得很饱，能量摄入很高，就算不吃夜宵，同样会

长胖。再吃夜宵，只会更胖。

当然，吃夜宵也不能毫无顾忌，因为它会增加我们

的肠胃负担，引发大脑活跃导致失眠等。太晚吃夜宵还

可能会导致其他疾病的发生，例如不吃晚饭对特殊疾

患的影响更大，比如消化道有溃疡的患者，可能会导致

溃疡加重；而一些需要三班倒、值夜班的人群，夜里不

吃东西也无法获得持续顺利工作的能量来源。

一般来说，只有两种人可以不吃晚餐、“饿肚子睡

觉”：晚餐前吃很多的人，如果午饭吃了很多，或者下午

吃了很多零食加餐，晚上又没有运动消耗，晚餐可以考

虑不吃；想控制体重的人，体重较高甚至达到“肥胖”线

（BMI＞28）的人群，需要适当控制饮食，限制能量摄

入，可以在控制体重初期偶尔不吃晚餐。

“16+8减肥法”是否健康？

“16+8”减肥法是一种断食减肥法，与“轻断食”

“5:2间歇性禁食”大同小异。如果严格坚持断食，减少

了能量摄入，是能看到减肥效果的。但断食并不是值得

推荐的方式，目前也没有权威的健康机构向人们推荐

断食减肥。

长期断食减肥，很容易出现副作用。由于碳水化合

物供应不足，会带来强烈的饥饿感，导致精神不济，严

重者会影响学习、工作甚至日常生活，还可能出现营养

不良、头晕头痛、烦躁焦虑、白天犯困晚上失眠等问题，

也很容易反弹。

如果平日大鱼大肉不善节制、身体肥胖、腰围太

大、患有高血脂或脂肪肝的人群，可适当采用断食减肥

的方法；平日吃得不多、肉蛋奶不足、怕凉怕冷、消化不

良、营养不良的人群，万万不可断食减肥。

长期而言，减肥的根本路径是控制总能量的收支

平衡，并维持身体的活力。

如何健康吃夜宵？

从健康角度，我们要尽量做到规律地安排好一日
三餐，不要不吃晚餐“饿肚子睡觉”，但也不能过量吃

夜宵。

如果想要吃夜宵，建议尽量做到：

临睡前不宜吃大量的食物，很容易影响睡眠，导致

第二天精神差。建议在睡前1至2小时吃完夜宵。

尽量选择清淡、健康的食物。方便面、烧烤、炸鸡等

都是高脂肪、高盐、高糖的食物，不适合作为夜宵。另

外，夜宵也不适合吃辣椒、花椒之类令人兴奋刺激的调
味品。

建议优先选择水果、谷物、豆类和奶类，这些食物

蛋白质和脂肪含量低，消化吸收较为容易，不会给胃肠

道增加负担。 据央视新闻

只是洗个牙，为啥还要做检查和化验？
口腔医生的解释来了


