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本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 茜玮 姝慧 摄影报道）14日上
午，芝罘区爱特启迪幼儿园内笑声阵阵，
第十八届“健齿小明星”活动在这里热闹
举行。烟台市口腔医院的医护团队与幼
儿园师生共同开启了一场关于口腔健康
的趣味之旅。

活动以一堂生动的口腔健康讲座拉
开序幕。烟台市口腔医院口腔预防科的
医生手持卡通牙齿模型，用通俗易懂的

语言讲解蛀牙的成因：“牙齿上的小黑
洞，都是小细菌在偷偷吃零食哦！”她一
边演示模型，一边提问互动：“谁知道吃
完糖果要做什么呀？”台下的小朋友们纷
纷举手，稚嫩的声音此起彼伏：“要刷
牙！”“要漱口！”在轻松的互动中，医生引
导孩子们要坚持每天认真刷牙，好好爱
护牙齿。

讲座结束后，医护人员为每个小朋
友分发了牙刷和纸杯。他们举起放大版
的牙齿模型，一步步示范正确刷牙姿势：

“牙刷要斜着放，轻轻按摩牙龈，每个面
都要刷到！”孩子们瞪着好奇的大眼睛，
小脑袋跟着医生的动作微微晃动，有的
忍不住举起手里的牙刷跟着比划，小脸
上满是认真的神情。

“我们走进幼儿园，就是想通过互动
游戏和实操教学，让孩子们直观了解口
腔保健知识。”烟台市口腔医院口腔预
防科主任张蕾介绍，希望通过这样的活
动，带动家长共同参与到口腔健康保护

中，让更多家庭重视孩子的牙齿健康。
她指出，孩子们饮食习惯中甜食占比偏
高，更要尽早养成刷牙漱口的好习惯，

“今天我们教的圆弧刷牙法，就是特别适
合小朋友掌握的科学方法。”张蕾还建议
家长们，从婴幼儿时期开始，培养他们爱
护牙齿的意识，让孩子长大后自然形成
良好的口腔健康习惯。

活动现场，孩子们在医护人员的指

导下认真练习刷牙，稚嫩的动作里藏着
对“健齿小明星”的向往。活动不仅让孩
子们学到了
实用的口腔
护理技能，更
在他们心中
种下了爱护
牙齿的种子。
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最近，多地出现高温，网上流行起“抱着冬瓜睡
觉”，据说可以防暑降温，清凉助眠。其实，这一做法
是结合了冬瓜的物理属性和中医理论。

冬瓜含水量高达95%以上，当人体接触冬瓜时，
它能快速吸收体表热量。中国康复研究中心中医康
复科主任杨祖福表示，一般推荐不便开空调、风扇的
老人、幼儿、孕妇可以尝试。但对脾胃虚寒、阳虚体质
人群来说，冬瓜的物理降温可能加重腹痛、腹泻；体弱
畏寒的老人、儿童可以用薄棉布包裹间接接触，或放
枕边局部降温。

冬瓜表皮有白色毛刺，使用前需要洗净，保留外
皮。冬瓜升温后，可以浸冷水擦干，重复使用。睡觉
时，采用抱着或搂着的方式，着重为四肢降温，避免腹
部直接接触。 据人民网

天热睡不好？抱个冬瓜

海南省人民医院临床营养科主
任医师黎艺表示，某一种食物会不
会让人发胖，主要看其能量的含
量。同等重量的动物油与植物油所
含能量几乎一致，因此，在摄入量相
同的前提下，两者导致人发胖的“能
力”并无本质差异，并不存在哪种油

“更容易让人发胖”的说法。
一方面，动物油如猪油、牛油

等，因其独特的化学和物理特性，如
饱和脂肪酸含量高、香气浓郁等，在
烹饪中更易赋予食物醇厚的风味，
让人食欲大增，不自觉过量进食。
而“吃得多”才是导致能量过剩、诱
发肥胖的关键因素。

另一方面，很多人误以为植物
油不会让人发胖，因此在使用时不注
意控制用量。实际上，过度摄入植物
油，同样会因能量蓄积引发肥胖。

据新华社

这些生活误区不要踩
国家卫生健康委的健康解读来了

“喝有水垢的水易得肾结石”“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消
毒”……这些说法是真是假？国家卫生健康委近日通过官方渠道，针对
多个常见误区，邀请国家健康科普专家库成员进行针对性科普。

水垢，是水里的钙离子、镁离子
与碳酸氢盐在加热过程中反应生成
的碳酸钙和氢氧化镁沉淀。水中的
矿物质含量越高，水的硬度越大，即
常说的“硬水”。国际上常用碳酸钙

的含量来衡量水的硬度，当水的硬
度高于200mg/L时，烧水时易产生
水垢。水垢进入人体后，部分可被
分解，未被分解的成分也能通过代
谢排出体外。

北京大学第一医院肾脏内科副
主任、主任医师周福德提示，对于健
康人群，饮用硬水并不会直接导致
肾结石。若饮水量不足，尿液浓缩
反而会增加泌尿系统结石的风险。

有人习惯每天洗头发，尤其是
在炎炎夏日，那么频繁洗头会导致
头发脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科教授
雷铁池表示，勤洗头并不会导致脱
发。相反，保持头皮清洁对维护头

发及头皮健康至关重要。
对于正常人来说，头发的脱落

主要是由于毛囊进入休止期后的
自然脱落，而不是因为频繁洗头。
病理状态下的脱发可能关系到免
疫、遗传、激素水平、精神应激、营

养状态和某些药物的副作用等。
与这些因素相比，洗头的影响微乎
其微。

适度洗头可以清除头皮上的过
多皮脂、灰尘和脱落的死亡细胞，有
助于保持头皮健康。

当出现外伤时，很多人习惯用
酒精消毒伤口，甚至认为“伤口越
疼，消毒就越彻底”。其实这是一个
误区。

北京大学人民医院急诊外科主
任医师王传林表示，医用酒精适用

于无破损的皮肤消毒，比如手术前
的术区消毒、日常生活中的手消毒
等。对于伤口的消毒，建议选择不
含酒精的医用碘伏消毒液，其优点
是对创面刺激性小、杀菌效率高。

专家提示，医用酒精确实是非

常好的消毒剂，有效消毒浓度为
75%，低了高了都会影响消毒效
果。但医用酒精不仅会杀灭伤口里
的病原微生物，还会破坏伤口处的
健康组织细胞，进而影响伤口愈合，
甚至导致瘢痕形成。

长了胃息肉，4类食物要少吃
中国医学科学院肿瘤医院胰胃外科主任医师赵

东兵介绍，胃息肉和胃酸密切相关，高胃酸状态易长
息肉。在发现胃息肉后，改变生活方式和定期体检，
或许可以阻断胃息肉癌变的过程。以下四种食物要
少吃。

甜食中所含的单糖、双糖会加速胃酸分泌，要尽
量少吃巧克力、蛋糕等甜食。

糯米的淀粉结构不同，导致糯米食物变凉以后，
会变得很硬，进入肠胃不容易消化。若老年人食用，
很有可能因为糯米不消化出现胃胀、胃痛的感觉。

葱、洋葱、姜、蒜、辣椒、胡椒粉、咖喱等辛辣刺激
性食物，都会刺激胃黏膜引起胃酸分泌过多。

产气食物是造成胃胀气的一大因素，豆类、山芋等
食物属于产气食物，进入肠胃后，容易发酵产气，肠胃
产生过多的气体，自然就会有胀气的感觉。 据新华社
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