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很多人有这样的生活经历，忙

了一整天，结束了一天的打工生活，

实在是没有力气再洗漱，倒头就睡；

突然听到闹钟睁开惺忪的睡眼，哪

有时间刷牙，因为下一秒已经抓起

一块面包夺门而出。

不刷牙睡觉和不刷牙就吃早
餐，这两个常见的口腔卫生偷懒行
为，究竟哪一个对我们的健康伤害

更大？先说一下答案：不刷牙就睡觉

的危害，远远大于不刷牙就吃早餐。

可以这么说，睡前的一次刷牙

价值千金，是我们维持口腔健康最
重要的一条防线。

睡觉前不刷牙=细菌狂喜！

众所周知，我们的口腔环境，本

身就自带成千上万个细菌。口腔中

的细菌以食物残渣为食，经过分解

代谢后，会产生酸性物质。这些酸性

物质会持续腐蚀我们牙齿最外层的
保护层———牙釉质，导致其脱矿，日

积月累便形成了蛀牙。

但是，绝大多数时候，它们会和

我们的身体和平共处，并不会导致

疾病。这归功于我们会时不时刷牙、

进食、漱口、喝水等，会让这些细菌

一点一滴积累起来的努力泡汤：一

次动作正确、时间足够的刷牙过程，

就可以清理掉那些在牙面上驻留的
细菌兄弟；同时，唾液扮演的角色也
很重要，它不仅能冲刷食物残渣，还

作为缓冲剂，可以中和一部分酸性

物质，从而抑制细菌的生长。

但当你进入梦乡，你的口腔里

的成千上万个细菌，却正好开始了

它们无人打扰的狂欢派对。在睡眠

期间，我们停止了进食，咀嚼食物对

于牙齿的摩擦清洁就会消失；同时

又随着唾液分泌减少，失去了唾液

对细菌的冲刷和酸碱缓冲抑制。

当我们匆忙间偷懒不刷牙进入
睡眠，口腔内的细菌更容易顽固定
植在牙齿上，对牙齿进行持续、集中

且致命的损伤，这就会大大增加蛀牙
的风险。同时，细菌不仅仅影响到了
牙齿本身，还会持续对牙齿周边的牙
龈牙周组织造成持续的伤害，还可能

引发牙龈出血、口臭等问题。

所以，当我们在睡前刷牙，本质

上是在细菌最活跃、口腔防御最薄

弱的时期到来之前，进行一次相对

彻底的清场，最大限度地减少细菌
的数量和它们可利用的食物残渣，

从而保护牙齿安然度过一个危险的

夜晚。

早餐前刷牙：吞下细菌，没事！

那么如果不刷牙就吃早餐呢？

经过一夜的细菌狂欢会，当我

们在早晨匆忙的闹钟声里醒来时，

口腔无疑处在含菌量的高峰阶段。

如果你感兴趣的话，可以用手指甲

刮一下牙齿表面，会发现有一层黄

黄的膜被刮下来，这就是我们常说

的牙菌斑，其中富含各种细菌以及

细菌所需要的营养物质。

这些牙菌斑直接随着食物吞咽
下去 (这听起来似乎有些恶心)的危
害，比让细菌在口腔内直接作用于

牙齿，其危害性则可忽略不计。

一方面：这些细菌本身进入我
们的消化道之后，会被胃所分泌的

胃酸消灭绝大部分；

另一方面：其实细菌也没有那
么可怕，消化道中也有诸多细菌存
在，它们多数都是我们消化食物的

帮手，并不会致病。

当然，这不代表早上不需要刷
牙。前面提到细菌短时间内接触牙
齿并不造成损害，但是时间持续越

久，就可能在牙齿表面形成牙菌斑，

并造成脱矿。一晚上显然已经很长
了，尽管充分刷牙清洁了口腔，但是

细菌依然顽强生存并繁殖，早上仅

靠咀嚼食物、唾液的分泌，固然会让

牙面上的菌斑减少很多，但是效率

上还是太低，效果也不好，赶不上刷

牙、使用牙线等机械清洁的方法。

因此，无论是饭前还是饭后，早

上刷牙都是十分有必要的。

睡前必须刷，早上也要刷

不刷牙睡觉，等于让牙齿暴露

在细菌大部队面前一整晚，因此

不刷牙睡觉是绝对需要避免的坏
习惯。

因此，牙科医生的建议是：

1、晚上睡前必须彻底刷牙
建议使用含氟牙膏，采用巴氏

刷牙法仔细清洁牙齿的每一个面，

并配合使用牙线，清除牙刷难以触

及的牙齿相邻面(牙缝)和食物残渣，

这是全天最重要的一次口腔清洁。

并且建议刷牙之后，就不要再进食。

2、一天至少两次刷牙，早晨也

要刷
无论如何，细菌都不可能被彻

底清零，但由于细菌也有自己的生

存和生长周期，因此定期刷牙可以
有效遏制牙菌斑的形成和持续危
害，一天两次刷牙是兼顾效果和效
率的频率。当然，如果一天之中 (比

如中午)再额外刷一次，其实也没有

坏处。

总而言之，请记住，无论多忙多

累，睡前刷牙千万别忘，这是守护口

腔健康的最后一道防线，也是最重

要的一道防线。

作者丨何剑亮 浙江大学医学
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新华社莫斯科8月23日电
俄罗斯国立卡巴尔达－巴尔卡

尔大学等机构的研究人员日前
报告说，其团队正在开发通过
充分燃烧和中和有毒气体，对

聚乙烯废料进行无害化处理的

新技术并获得进展。

聚乙烯是广泛使用的一种
塑料，其稳定性很高，难以自然

降解。该团队在俄科学院“易卜

拉欣莫夫”综合科研所学报上
撰文说，焚烧等目前常用的处
理方法因为不能充分燃烧，会

排放一氧化碳、一氧化氮和其

他有害物。

研究人员将废弃的聚乙烯
研磨成粉末，与硝酸锂、硝酸

钠、硝酸钾的共晶混合物和碱
按比例搅拌在一起。共晶混合

物是两种或多种物质在特定

比例下形成熔点相对最低的

混合物。

研究人员将搅拌均匀的上
述物质放入烘箱中，加热至220
摄氏度。在这一过程中，各种成

分均会熔化，其中的硝酸盐共
晶混合物开始分解，并释放出

比通常状态下更活跃的氧原
子，使熔融的聚乙烯氧化进而
充分燃烧。

当烘箱内温度逐渐升至

500摄氏度并保持20分钟后，可

使聚乙烯氧化，燃烧过程中生

成的一氧化碳、氮氧化物、硫氧

化物等有毒气体聚集在碱性熔
融物中，进而通过氧化还原反
应被中和，生成无害的盐类物
质。实验过程中，实验室内的空

气检测未发现超过许可浓度标
准的有毒气体。

此外，在这项实验中，当烘

箱内温度增至450摄氏度时，剧

烈的化学反应生成高达3米的
火焰，这意味着释放出了巨大
能量。研究人员认为，实验中的

混合熔融物未来有可能开发成

用于火箭发动机和冶金工艺的
固体燃料。研究人员下一阶段
将用特制设备展开更深入的定
量计算。

新技术可对废塑料
进行无害化处理

新华社北京 8月 24日电
（记者 李雯）年龄相关性听力
损失是痴呆症的一个已知风险
因素，《美国医学会杂志·神经

病学卷》近日刊载的一项研究
显示，对其进行早期干预可能

会降低因此患痴呆症的风险。

听力损失会额外增加脑力
劳动，长期努力地倾听可能会

消耗大脑的思考能力。听力损

失会导致人们在面对社交时有
退缩情绪，感觉孤独和抑郁，而

孤独和抑郁都与痴呆症风险增

加有关。

美国得克萨斯大学卫生科
学中心、哈佛大学医学院等机
构的研究人员分析了一项研究

的数据，近3000名60岁以上没
有痴呆症的志愿者于20世纪70

年代末和90年代中期接受了听
力测试，其中听力损失者为

1128人。在接下来的20年间，这

些志愿者继续接受追踪调查。

研究人员发现，在听力测

试时年龄小于70岁且存在听力

损失的志愿者中，佩戴助听器

的人比没有佩戴助听器的人日
后患痴呆症的风险低61%。与70

岁以下存在听力损失但未经治
疗的人相比，同年龄段没有听力
损失的人患痴呆症的风险要低
29%。此外，对于70岁以后再使

用助听器的听力损失者来说，痴

呆症的预防效果似乎不大。

研究人员表示，这项研究

强调了对听力损失症状进行早

期干预的重要性，这可能有助

预防痴呆症。

年龄相关性听力损失早干预
或有助预防痴呆症

近日，美国宾夕法尼亚州

立大学的一项研究显示，就算

不接触手机，监听者也能通过
毫米波雷达传感器，在几米开

外知道你在电话里说了什么。

据了解，这是一种新型“无

线”窃听方法，当我们用手机通

话时，听筒发出的声音会让机

身产生极其微弱的震动。日常

中这些震动完全察觉不到，但

毫米波雷达可以在几米外捕捉
到这种细微位移，并将其转化

为可分析的信号。如果再结合

人工智能模型，就有机会还原

出通话的内容。

在现实世界里，我们的设

备、环境乃至日常动作，可能都

会留下特定的物理特征，而这

些特征一旦被技术捕捉并理
解，就可能被转化为信息。

点评：这一窃听方法的威
胁不在于它的直接可用性，而

在于它证明了物理层面的信号
同样可以被“解码”。如果毫米

波雷达持续小型化，其对个人

隐私带来的威胁就需要引起足

够重视。

（据《科普时报》）

手机震动
可能泄露个人隐私

不刷牙睡觉VS不刷牙吃早餐，哪个更伤身？
答案出乎意料


