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改良巴氏刷牙法链 接

刷牙和吃早饭
到底哪个先

何时刷牙好？关键看睡前口腔清洁是否到位

口臭来自哪？90%以上的口臭源自口腔本身

牙要怎样刷？追求“极致干净”反而会伤牙

视睡前口腔清洁是否到位而定，刷牙
要注意方法

一日之计在于晨，而晨起的口腔清洁常常让人
很纠结：是空腹先刷牙祛除一夜滋生的细菌，还是
饭后通过刷牙清理食物残渣？还有，恼人的口臭到
底来自哪里？看似简单的刷牙动作存在哪些误
区？我们请相关专家来谈一谈。

花青素

黑米、黑豆、黑枸杞、黑葡萄、
桑葚等食物的黑色主要源于高浓
度的花青素。它们沉积在植物细
胞壁中，聚集形成色素层，呈现出
黑紫色。研究显示，花青素具有
抗氧化、抗炎、改善血管弹性、增
强免疫力等健康益处，摄入富含
花青素的食物不仅可以降低心血
管疾病风险，还能改善视力、减缓
认知衰退等。中老年人和心血管
疾病高危人群更应重视花青素的
摄入。

为减少花青素的流失，烹调黑

米、黑豆等不易熟的黑色食物时，
应尽量避免长时间高温炖煮，可选
择高压锅烹制，缩短加热时间，同
时搭配富含维生素 C 的食物一起
吃，如柑橘、草莓等，促进花青素的
吸收。富含花青素的水果，建议直
接食用。

黑色素

乌骨鸡、黑鱼等食物的黑色通
常源于黑色素。这些黑色素主要由
酪氨酸经过一系列酶促反应生成，
多沉积在皮肤、羽毛、鳞片、内脏等
部位。研究证实，黑色素具有清除
自由基、延缓衰老、抗紫外线、抗氧
化、提高免疫力等功能。中医常把
乌骨鸡作为药用鸡，颜色越黑，药效
越好。

日常烹调此类食物时，要避免
高温使黑色素氧化；建议多用低温
炖煮的方式，以尽量保持黑色素的
稳定。

多酚氧化聚合物

黑木耳、香菇等菌类的黑色主
要源于多酚类物质（如儿茶酚）氧

化聚合形成的色素。多酚类物质
具有抗氧化、抗炎、调节代谢等作
用，可以清除自由基。此外，菌菇类
食物还能提供丰富的蛋白质、膳食
纤维等。

烹饪时，建议避免高温，以保护
多酚类物质。

藻褐素

紫菜等藻类的黑色来自藻褐
素等色素。藻褐素的抗氧化性是
β 胡萝卜素的 1.5 倍、维生素 E 的 5
倍，可显著减少氧化应激，还具有
缓解慢性炎症、改善糖脂代谢等
作用。

建议每周吃 3次至 4次菌藻类
食物，可以短时蒸煮后凉拌，以减少

高温烹饪对藻褐素的破坏。藻类
中的碘和脂溶性维生素需脂肪辅
助吸收，除了在菜中适当加油，还
可搭配坚果食用。

铁锰等矿物质

黑芝麻等食物的黑色与
铁、锰等矿物质有关。这些
矿物质在食物中以螯合物
（一种具有环状结构的特殊
配合物）或沉淀物形式存
在，不仅能丰富营养，还
可以促进血红蛋白形成，
改善贫血。建议搭配富
含维生素 C 的食物或醋
食用。

（据《生命时报》）

黑色食物的黑 到底来自哪里
从乌黑油亮的黑米，到深紫近黑的桑葚，这些看似低调

的食物常被誉为“天然抗氧化剂库”或“微量元素补给站”，其
营养“密码”就藏在颜色里。一般而言，食物中的黑色素有以
下几大来源。

食养：保证平均每天摄入 12种以上食物，每周 25种以
上，适当多吃富含维生素、不饱和脂肪酸、优质蛋白、膳食
纤维等对血管“友好”食物。

动养：建议每周至少进行 150 分钟中等强度身体活
动。心血管疾病患者可选择太极拳、健步走等中低强度
运动。

医养：建议定期进行心电图、心脏彩超、血常规等检
查，如确诊血管疾病，应遵医嘱规律用药，稳住血压、血糖
等指标，并定期监测。 （据央视新闻）

空腹运动，真能燃脂加倍？
别盲目跟风

“空腹跑步燃脂快”“早上不吃饭先运动效果翻倍”——每
到减肥季，这类说法就刷屏。可真相是，空腹运动到底是不是

“燃脂神器”？答案并没有那么简单。
从理论上讲，空腹运动确实有一定燃脂优势。经过一晚休

息，身体糖原储备减少，如果在不吃早餐的情况下进行低强度有
氧运动（比如快走、慢跑、骑车等），身体会更早启动脂肪作为主
要能源来源。研究显示，在这种状态下，脂肪的供能比例可能会
提高。

但是，燃脂效率高并不意味着适合所有人。对于身体健康、血
糖稳定、有规律锻炼习惯的人群来说，空腹进行 20分钟至 40分钟的
低强度运动是可以尝试的方式。但如果是糖尿病患者、运动“小白”
或体质较弱的人，空腹运动反而可能带来低血糖、疲劳、运动损伤，甚
至适得其反，造成肌肉流失、代谢下降。

建议是否空腹运动，要根据个人体质来决定。身体健康、有经验的
人可以适当尝试，但初学者或有基础疾病者更应以安全为前提，适当补
充能量后再运动才更稳妥。减脂从来不是靠一顿空腹跑就能搞定，关键
还是在于科学饮食、合理运动和长期坚持。 （据《大众卫生报》）

深蹲作为日常基础锻炼方式，不仅可以提高身体柔韧
性，还有助于降低血糖。

实际应用中，糖友可以设置闹钟提醒，每 45分钟起身
活动 3分钟，可以进行 10次深蹲或快速步行。对于年长、
无法进行深蹲的糖友来说，可以每隔一段时间起身走动，
有余力的情况下，配合举哑铃等上肢抗阻训练，“有氧+抗
阻”的组合能有效降低血糖。

需注意，糖友运动前后应检测血糖水平，若低于 5.6毫
摩尔/升，应先补充少量碳水化合物（如半片饼干）。在注
射胰岛素后 1小时内应避免剧烈运动，并且注射部位最好
选择腹部，以减少肢体活动加速吸收的风险。

（据《辽宁老年报》）

练习深蹲能降糖

做到“三养”保血管年轻

在美食的世界里，水产品堪称餐桌上的“营养黄金”。
鱼、虾、贝类等水产品种类多样，营养丰富，是优质蛋白质、
多不饱和脂肪酸及微量营养素的良好食物来源，能为我们
的身体提供不可或缺的营养支持。

建议每周摄入鱼、虾、贝类等水产品 1次至 2次，成年
人的摄入量为 300克至 500克。对儿童、孕妇、乳母、老年
人群来说，适当增加水产品摄入，有助于满足特殊阶段的
营养需求。

水产品能量较低、饱和脂肪酸较低且蛋白质丰富，特
别是常见的鱼类和贝类，脂肪含量低，既能补充优质蛋白，
又不用担心摄入过多脂肪。脂肪丰富的鱼类，如三文鱼、
鳗鱼、鲭鱼等，富含多不饱和脂肪酸，也就是常说的“鱼
油”，是二十二碳六烯酸（DHA）、二十碳五烯酸（EPA）、维
生素D和维生素A的良好来源。

海藻类食物，如海带、裙带菜、紫菜等，能补充碘、维生
素K、叶酸等微量营养素。

贝类食物是铁、锌、碘和其他矿物质的优质来源。在
烹饪水产品时，推荐清蒸、熘炒、焖炖等方式，既能保留其
鲜美口感，又能最大程度保存营养。家庭冷冻储存水产
品时，要注意密封隔离、避免污染，减少营养物质和水分
流失。 （据《大众卫生报》）

健康吃水产品
这些吃法和要点别错过

改良巴氏刷牙法也称水平颤动拂刷法，是一种科学
有效、能够清除龈上菌斑及龈沟内的刷牙方法，该方法被
多个国家的牙科协会推荐使用，适用于绝大多数人群，具
体方法如下：

首先手持牙刷，将刷头置放于牙颈部，使刷毛与
牙齿长轴呈 45度角，轻轻加压使其进入龈沟内，然
后以两到三颗牙为一组牙，进行短距离水平颤动，
一般颤动 4次至 6次，轻轻加压沿着牙冠方向进
行拂刷。

进入下一组牙位时，重新放置牙刷，注
意要与上一组牙位有所重叠，避免遗漏，注
意动作要连贯。

当刷至下前牙的舌腭面时，将刷
毛竖放，下前牙往上拂刷，上前牙往下
拂刷。

刷至咬合面时，将刷毛竖放至
牙面，与牙面垂直，来回拂刷，直到
刷完每一颗后牙的咬合面。

最后不要忘记刷刷舌头，
舌苔较厚的人较易形成口臭。

不用过分强调刷牙的
次数，但一定要刷得彻底，
一般每天至少刷两次牙，
每次至少 3分钟。

（据人民网）

口气其实就是口臭，恼人的口臭到底来
自哪里？于鑫说，90%以上的口臭问题根源
在口腔本身，仅有小部分与呼吸道或消化道
疾病相关。

具体来说，牙周炎、牙龈出血会导致细
菌大量繁殖，产生不良气味；蛀牙上的食物
残渣和细菌不容易被清理，长期留存会释
放腐败气息。来自口腔以外的口臭，包

括 慢 性 或 化 脓 性 扁 桃 体
炎、鼻炎、鼻窦炎、咽炎等上
呼吸道疾病和下呼吸道的肺
部感染，以及幽门螺旋杆菌感
染导致的消化道问题。如果呼
出的口气为烂苹果味或鱼腥味，
可能是糖尿病或肝硬化引起的特异
性口臭。

是先刷牙再吃早餐，还是吃完早餐再
刷牙？

“这个问题的答案，取决于前一天晚
上的口腔清洁是否到位。”厦门市中医院口
腔科主治医师于鑫说，如果睡前已经彻
底清洁牙齿，且夜间没有进食，那么口
腔内细菌繁殖数量有限。这种情况
下，建议吃完早餐再刷牙。这样做

的好处是，既能清除早餐残留的
食物残渣，又能刷掉夜间形成的少
量菌斑，让整个上午的口腔都能保
持清新。

于鑫补充，有些人晨起口气较重，
不刷牙无法进食，这种情况可以先刷牙。

“若长期如此，建议就医检查，正常人的口
气不会特别严重。”

38 岁的陈先生是个一丝不苟的人，为了追
求“极致干净”，他每次刷牙都像“打磨”一样用力
横向反复刷洗，总觉得时间越长、力气越大才越
干净。

然而，近一年来，他渐渐发现自己的牙
齿变得“娇气”起来，尤其是口角的那两三颗
牙齿。早上用冷水漱口，或是喝口热茶，甚
至吸一口凉气，牙齿就会传来一阵尖锐的
酸痛。起初他没在意，直到一次喝冰咖
啡时，剧烈的刺痛感直冲天灵盖，他才
慌忙就医。医生检查后发现，陈先生
由于长期大力刷牙，导致牙釉质磨
没了，敏感的牙本质暴露在外，当
然会酸痛。

“很多人陷入一个误区，
总担心刷不干净，于是拼命用
力，或者长时间反复刷同一

个部位，这是有害的。”于鑫
说，使用刷毛过硬过密的牙
刷、刷牙力度过大、时间过长，
都会导致牙釉质被过度磨损。
最典型的后果就是牙齿颈部硬组
织被缓慢磨损出一道深沟。“这种楔
状缺损在门诊中极为常见，尤其好发
于 30岁至 50岁的人群，这是长年累月
错误刷牙方式积累的恶果。”

于鑫提醒，上下颌尖牙和前磨牙等
口部转折处，由于应力集中，容易形成楔
状缺损。楔状缺损不仅暴露敏感的牙本质，
引发冷热刺激痛，严重时甚至可能伤及牙髓，
后果不容小觑。“刷牙的目的是清除食物残渣
和牙菌斑。”于鑫说，使用正确的刷牙方式和方
法，再选择一把合适的牙刷，即可有效预防牙周
疾病。


