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晚上睡前刷牙、刷牙后漱口，都错了？
医生：很多人都在“无效刷牙”

海滩的鹅卵石，不要捡！

“每天刷牙，为什么牙齿还是坏
了？”很多人总觉得，只要每天刷牙
就万事大吉。但你有没有想过，那些
坚持了几十年的刷牙“老习惯”，可
能从一开始就错了！

刷完牙马上漱口？
刷牙后不漱口护牙效果更好

大部分人刷完牙的第一件事就
是漱口。但这个动作，会把牙膏里最宝
贵的护牙成分——氟，冲得一干二净。

2023年，中华口腔医学会明确
指出：刷牙后，吐掉泡沫，不要漱
口。牙膏里的氟化物能坚固牙釉
质、抵御细菌、修复早期微小蛀牙，
但氟化物需要在牙齿表面停留一
段时间，才能形成保护层。一口清
水漱下去，效果归零。

有人担心：不漱口会不会氟中
毒？广州医科大学附属口腔医院于丽
娜医生解释，饮用水和空气中都含氟，
牙膏中的氟含量远达不到中毒水平。

推荐做法：刷完牙，吐掉多余
泡沫，不要马上漱口。可以趁机洗
脸、梳头。如果实在觉得嘴里有残
留，5分钟后用一小口清水轻轻漱一
下吐掉。

晚上睡前才刷牙？
原来这竟然是错的

“要睡觉了赶紧去刷牙”——这
句话从小听到大。但临睡前才刷牙，
其实不是最佳时机。

上海交通大学医学院附属第九
人民医院口腔外科副主任医师邹
多宏提醒：晚饭后30分钟刷牙，比
等到睡前再刷更好。不少人晚饭后
工作或娱乐，直到睡前才刷，中间
隔了四五个小时。这段时间里，食
物残渣带来的细菌会在口腔里大
量繁殖。

推荐做法：晚饭后30分钟就刷
牙，刷完后不再进食，早点睡觉。

刷牙只刷牙齿？
这两个地方才是口臭的源头

明明早晚认真刷牙，为什么嘴里
还有口臭？很可能是你忽略了两个

“卫生死角”——舌苔和牙龈沟。
舌头表面布满细小的乳头状突

起，像一块毛茸茸的“小地毯”，细菌和
食物残渣藏匿其中，代谢产生硫化物，
这是口臭的主要来源之一。另外，牙齿
和牙龈之间的缝隙（牙龈沟）也容易被
忽视。如果长期不清理，牙菌斑堆积会
引发牙龈炎，甚至导致牙周病。

推荐做法：采用巴氏刷牙法，刷
毛与牙面呈45度角，对准牙齿和牙龈
交界处，轻轻加压，短距离水平颤动。
每颗牙齿里外都要刷到。另外，每天刷
牙后轻轻刮几下舌苔，有助消除口臭。

保护牙齿
这4个护牙技巧请收好

1.牙刷要选“小”而“软”的
优先选择小头软毛牙刷，刷毛尖

端磨圆，避免损伤牙龈。电动牙刷可
选择声波震动型，清洁效率更高。

2.刷牙时长记住“333”原则
即每天刷3次、每次3分钟及饭

后 30 分钟刷牙。你可能觉得 3分钟
对于刷牙来说太长了，但假如按照正
确的方式刷牙，你会发现3分钟可能
还刷不完。

3.清洁牙缝，牙线要用起来
牙刷清洁不到牙缝和牙龈边缘。

每天至少用一次牙线，每个牙缝的两
个邻面都要清洁到。

4.建议每年洗牙1～2次
由于刷牙无法做到100%的有效

率，久而久之还是会形成菌斑堆积和
牙石，一旦牙石形成，很难通过简单
刷牙去除。口腔洁治术（俗称洗牙）才
是最有效的方法，故定期洗牙（每年
1～2次）是有必要的。

据人民日报健康客户端

在英国英格兰北部坎伯兰地区，
当地政府宣布，对在海边捡拾鹅卵石
的人处以最高1000英镑罚款。虽然
许多人感到失落，但研究发现，这一
举措对预防海岸侵蚀至关重要。

海滩上的沙子和鹅卵石不仅为
许多生物提供栖息地，还形成天然
屏障，保护房屋和基础设施免受海
浪冲击。很多人喜欢捡石头留作纪
念，甚至用于布置花园。在过去，人们
因为这样的行为，导致海滩上的沉积
物减少了数十万吨。

卵石滩的面积至关重要。沉积
物越多，海滩吸收波浪能的能力越
强。如果大量卵石被带走，海滩难以
发挥天然屏障作用，放任洪涝与海岸

侵蚀。冬季海浪强劲，较大的沉积物
被冲上海滩远处，形成冲积岸堤，成
为抵御海浪的第一道防线。

一个人带走少量石头或许影
响不大，但许多人相继带走，累积
效应会破坏海滩的动态平衡。留存
沉积物对防洪和防止侵蚀十分重
要。目前研究正试图更好了解卵石
滩应对海浪的机制，并利用低成本
公众科学方法追踪沉积物运输。

随着气候变化，海洪、海岸侵
蚀将越发频繁。禁止人们从海滩带
走卵石看似杯水车薪，然而正是这
件毫不起眼的小事，却能让海滩有
效保护我们的海岸。

据环球科学

香蕉原本是直的？香蕉刚长出
时确实是直的，随着发育，为了获得
更多阳光，果实向阳一侧生长较快，
背光一侧较慢，两侧速度差异导致
香蕉逐渐弯曲成月牙形。这是自然
生长与进化的结果。

香蕉有辐射？香蕉确实含有微
量天然辐射物质，主要来自钾-40。
但辐射量极小，日常食用完全可以
忽略。吃一根香蕉的辐射量，甚至比
不上一次短途飞行或晒一会儿太
阳。香蕉富含钾、维生素和膳食纤

维，适量食用有益健康。
香蕉会灭绝？严格来说，香蕉不

会完全灭绝，但我们常吃的华蕉（卡
文迪什香蕉）正面临风险。它主要靠
无性繁殖，基因差异小，在病害面前
格外脆弱。一种名为TR4的真菌正
在全球蔓延，引发的黄叶病很难防
治。上世纪流行的大麦克香蕉就因此
淡出市场，今天的华蕉也面临相似危
机。可能消失的是我们现在最熟悉的
这一种，未来我们吃到的可能已是另
一种香蕉。 据科普中国微信公众号

“五一”假期里，杭州周边高速部
分路段因为大流量出现缓行，部分收
费站采取了相应的交通管控措施。

“5月3日晚上，我从新萧山收
费站下高速的时候，部分人工卡口
采用应急模式，直接放行。但我之前
上高速是走ETC通道的。这么一变
化，对后续出行有影响吗？”

这两天，市民徐先生向记者求助。
他介绍，自己从丽水返回杭州，在丽
水上高速时走ETC通道，但在杭州
下高速的时候，因为人工通道没有
落杆，所有车辆直接通行，更为通
畅，“我没多想就直接开过去了，事
后想到自己的ETC可能没有出高
速的记录，担心影响后续出行，比
如，会不会合并这次行程多收费。”

无独有偶，准备从江苏返回杭
州的杨先生驾驶新车出行，第一次

使用ETC，也希望了解一下：“可以
从ETC通道进入高速，从普通车道
下高速吗？”

就相关问题，记者咨询了有关部
门，也致电了浙江ETC服务热线。

相关部门负责人回复：“进高
速走ETC，但出高速不走ETC，会
存在卡内信息未清理的情况。如果
下一次出行，就有可能叠加假期期
间的行程，出现多扣费的情况。”为
此，他建议车主上下高速保持车道
属性一致，“如果走错车道，请及时
返回收费站，找工作人员人工清理
卡内信息。”

ETC服务热线客服同样表示，
会有影响，但线上无法处理，“建议
下次进入高速前，走人工通道，让
收费站工作人员将卡内信息做一
个清理操作。” 据《钱江晚报》

进高速走ETC，出来直接通过
钱咋算
相关部门：下次进入高速，走人工通道清理卡内信息

香蕉有辐射？还能吃吗？
关于香蕉的3个真相，第1个很多人不知道

AIAI生成生成

防晒服装选深色还是浅色？
进入炎热的夏季，大家在户外运

动中要注意加强防晒。面对火热的太
阳，大家往往倾向于选择浅色服装，
感觉会比较凉爽，但是这种情况下会
有较多的紫外线透过面料投射到皮
肤上；而深色系的服装，大部分紫外
线会被服装面料吸收，透过面料达到
皮肤表面的紫外线大大减少。

以最常见的运动服装面料——
涤纶为例，研究发现涤纶面料的颜
色对防紫外线辐射性能的影响从
大到小依次为：黑色、藏青色、红
色、深绿色、紫色。黑色、藏青色、红
色的涤纶面料防晒性能较佳。可惜
的是，深色服装吸收了大量紫外线

会造成服装本身的温度升高，使人
感到闷热。

现在有一些运动服装，则会采
用专业的防紫外线面料（这里是指
符 合 国 家 标 准 GB/T 18830-
2009《纺织品防紫外线性能的评
定》的 防 紫 外 线 纺 织 品 ，达 到
UPF＞40，UVA 透过率＜5%），这
类面料经过专门的防紫外线加工
工艺，能提供足够有效的防紫外线
功能，此时服装的颜色则不是关键
的防紫外线因素，此种情况下可以
选择浅色系的运动服装，达到防晒
而不闷热的效果。

据人民日报微信公众号


