
洁白的牙齿一直是爱美人士追逐的目标。

琳琅满目的牙齿美白用品令人应接不暇，各式

各样牙齿美白的方法不胜枚举，令人无从分辨，

稍不留神，就会步入误区。牙齿真的越白越好

么？每个人都能够美白牙齿么？带着这些问

题，科技日报记者咨询了相关行业的牙科医生。

牙齿并非越白越好

“利用氧化剂成分的漂白剂进行牙齿美

白是一种通过了微硬度试验的方法，已被证

实是一种无损伤的安全改善方案。这种美

白总体上是非常安全的。控制好浓度对人

体没有损伤。但对于个别釉质发育不良、牙

齿隐裂、中度性磨耗的牙齿，就不适合接受

美白治疗。”北京唐智惠尔口腔特诊医师唐

智告诉记者。“因为对于这类人群，氧化剂会

渗透过牙齿表层进入牙齿的内部组织，一旦

钙质沉积不均匀，与氧化剂产生反应就会不

均，从而漂‘花’牙齿。因此，在做美白之前，

建议进行牙齿的健康检查，确保自己适合接

受美白治疗。”

一些人不仅追求牙齿美白，甚至追求亮

白，要求像明星一样。唐智说，事实上健康的

牙齿并非真的雪白。所以，他建议不要把牙

齿漂得太白，否则，会非常不自然。

牙齿美白剂最早出现，是为了改善美国

人自身牙齿增龄性变化的。唐智介绍说，白

种人随着年龄的增长，到达一定年龄时牙齿

就会产生变化，比如过了 30 岁牙齿就不如从

前白了。而这种增龄性在黄种人身上表现得

并不那么明显。因而，不可盲目地追求一味

的漂白，适合自己的才是最好的。

此前曾有专家建议，牙齿的洁白度与自己白

眼球的颜色相当就可以了，如果增白效果太突

出，反而会影响面容的和谐。对此，唐智表示，与

自己的肤色相宜的牙色才是自然、协调的美。

洗牙并不能美白牙齿

不少人误以为洗牙就是美白，而其实，这

根本是两回事。唐智介绍说，洗牙是去除牙

齿表面的牙菌斑、色素、牙结石等牙齿外源性

的附着物，还原牙齿原本的颜色；而美白牙齿

是将牙齿通过化学反应变得比原本要白。

北京大学口腔医学院预防科主任医师、

教授、硕士生导师王伟健说：“很多人担心洗

牙会对牙齿造成伤害，其实洗牙对牙没有伤

害，关于洗牙的程度问题，要看你牙的状况。

像口腔卫生比较差的，第一次洗要粗洗，就是

大概清一清，然后第二次再清洗。假如口腔

情况非常好，一次清洁干净就行了，大夫会根

据你的实际情况采取不同方式的。”

值得注意的是，牙齿美白并不是一劳永逸

的，一般来说，专业美白的效果能够持续两年

左右，但并不表示两年后牙齿会突然回到两年

前的状态，而是因为两年中在进食有颜色的食

物，如咖啡、酱油、茶等，牙齿会慢慢地再染色。

有些人担心喝茶会不会对牙齿颜色造成

影响，对此，王伟健表示，日常刷牙能够起到

一定的清洁作用，但是在间隙清洁不到位容

易发生这个问题，比较好的方法就是洗牙的

时候，用抛光美容性方法就都去掉了，而且对

牙没有任何伤害。

“偏方”美白应慎重

很多人通过各种渠道听到过一些牙齿美

白的方法，对几种较为流行的牙齿美白“偏

方”，科技日报记者咨询了牙科医师，总结主

要有两种。

首先，有的人用苹果汁加醋来美白牙齿，

对此，唐智表示，因为很早以前人们通过使用

很淡的酸性物质，将牙齿表面有颜色的钙质

腐蚀掉，早间说用柠檬可以美白也是同样的

道理。其实，这个民间偏方是会损伤牙齿表

层的珐琅质，造成的损伤是不可逆的，所以这

个方法不值得推荐。

另外，对于使用发酵粉美白牙齿，牙科医

师同样不推荐使用。发酵粉早些年经常被拿

来清洁牙齿，后来逐渐被各种牙膏替代。发

酵粉虽然能清除牙齿表面的残留色素，但是

不适合长期美白使用，它对牙齿的磨损太厉

害，会影响到牙齿表面珐琅质，因此牙齿看上

去反而更黑。因为牙齿表面变得粗糙，就更

容易附着各种带有色素的成分。

还有很多美白牙齿的“偏方”，如用小苏

打洁齿，用橘皮末做牙膏，用墨鱼骨粉刷牙等

等，其实这些都和如上两种方法的原理相同，

均不是专业牙医推荐的美白方法。

美牙：安全与健康先行

目前比较通用的牙齿漂白剂分为家用和

医用两种。专业医疗机构使用的 30%—35%

浓度的氧化剂，需要对牙齿软组织做专业防

护，只让牙齿硬组织接触到药剂，利用蓝光等

辅助手段帮助氧化剂与牙齿钙质产生化学反

应，通常当即就可以见到效果。由于氧化剂

浓度较高，不建议自己使用，应去专门的医疗

机构进行治疗。

而家用漂白剂考虑到安全性，通常的浓

度在 11%—16%之间，降低了对软组织的损

伤，大家可以在家中用牙套、牙托等将药剂附

着在牙齿表面，经过半个小时作用，长时间、

缓慢的产生化学反应，且持续一周到两周，即

可起到美白的效果。但是一定不要忘记先彻

底清洁牙齿，以免食物残渣等阻碍药剂与牙

齿表面接触，漂“花”了牙齿。

如何更加有效地美白牙齿，牙科医师建

议无需盲目地使用化学药品美白牙齿，应从

认真刷牙开始，平时注意牙齿的保健。另外，

由于刷牙只能解决吸附在牙齿外部也就是釉

质层的色斑，而对于牙齿内部也就是牙本质

的变色光就没有办法了，因此当试图通过专

业的手段美白牙齿时，一定要去相关的医疗

机构咨询专业的医生，切勿自己盲目地尝试

各种方法，以免造成不可逆转的损伤。

一口亮白的牙齿是爱美人士追逐的目标，但有些人却在牙齿美白中走入误区，本报记者采访了两位资
深专家，请他们对牙齿美白及相关问题作出解读。请关注——

牙齿真的是越白越好吗？
本报记者 刘晓莹
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画中有话

科学护牙 关爱健康③

打破砂锅

本报讯（于晓颖 韩暐）在北京，经常坐地

铁的乘客不难发现，1、2号线电视能看歌华播控

中心的实时播放了。这是刚刚改造完的地铁1

号线地铁电视及PIS系统，正在进行试播运行。

此外，1、2号线的站台显示屏都渐渐焕然一新，

不但清晰度高，内容也丰富了许多。地铁里面

的显示屏被分割为两部分，左侧是关于列车到

达时间的提醒，右侧则是实时电视节目。

据了解，改造后的地铁1号线地铁电视及

PIS系统，具备两大功能，一方面能够与小营的轨

道交通指挥中心直接联通，一旦发生消防安全和

其他紧急情况，指挥中心可通过系统给各站直接

下达指令；同时，该系统还可以直接接收直播电

视节目，乘客们可以收看到即时电视节目。

据承接改造项目的北京建工北安集团一

分公司项目负责人介绍，在给地铁1号线地铁

电视及 PIS 系统进行改造时，既不能影响运

营，还要完成系统的改造，难度十分大。“由于

考虑到地铁运营的特殊性，改造工作时间基

本上是从午夜 12 点半左右到凌晨 3 点，只有

短短的两个半小时。同时站台天花板上铺设

的各种各样的线路，并未给这次系统改造预

留线位，无疑又给改造工程增加了难度。施

工时，工作人员先要进行桥架安装，然后铺设

线路，最后进行设备安装。有时候线路铺设

到一半，但是时间来不及了，运营时间马上到

了，只能恢复原貌，第二天从头再来。”

线路铺设好后，还要进行调试工作，1号

线 23 个站，分别在八角游乐园站、军博站和

永安里站，设立了三个发射基站。“调试系统

是一个长期的过程，先是单站调试，然后三

个发射基站分别调试，最后 1 号线联调。”负

责人介绍说，2号线也在进行类似的改造，因

此 1 号线调好后，还要与 2 号线进行联调。

几经调整，系统试播效果良好。

坐地铁实时看电视

9月 24日，吉林省延吉市延边国贸生态农业科技园，游客正在采摘利用无土栽培技术种植
的特色蔬菜。近年来，延吉市通过兴建生态农业科技园，大力发展旅游经济，促进了经济和社会
的发展。 本报记者 陈杰摄

产妇该补充的食物
产妇由于在生产过程中消耗的大量的

能量，并且马上又给还的喂奶的责任，所以

对产妇进行适当的营养补充是极为重要

的。下面我们介绍几种适合给产妇进补的

营养食物。

１.红糖
营养特点：含铁量高，给产妇补血。

营养作用：含多种微量元素和矿物质，

能够利尿、防治产后尿失禁，促进恶露排

出。

专家提醒：一般饮用不能超过 10 天，

时间过长增加血性恶露，并且在夏天会使

产妇出汗更多而体内少盐。

２.鸡蛋
营养特点：含蛋白质丰富而且利用率

高，还含有卵磷脂、卵黄素及多种维生素和

矿物质，其中含有的脂肪易被吸收。

营养作用：有助于产妇恢复体力。维

护神经系统的健康。

专家提醒：每天吃 4－6 个已足够，过

多会使蛋白质过剩而诱发其他营养病。

３.小米
营养特点：含较多的 VB1 和 VB2，纤维

素含量也很高。

营养作用：帮助产妇恢复体力，刺激肠

蠕动，增进食欲。

专家提醒：小米粥不宜太稀薄，而且在

产后也不能完全以小米为主食，以免缺乏

其他营养。

４.芝麻
营养特点：富含蛋白质、脂肪、钙、铁、

VE。

营养作用：可提高和改善膳食营养质

量。

专家提醒：如果选用黑芝麻要比白芝

麻更好。

５.鸡汤、鱼汤、肉汤
营养特点：含有易于人体吸收的蛋白

质、维生素、矿物质。

营养作用：味道鲜美可刺激胃液分泌，

提高食欲，并还可促进泌乳。

专家提醒：因产妇易出汗和分泌乳汁，

需水量要高于一般人，因此大量喝汤十分

有益。

猴头鸡肉汤可食疗
风味特点、食疗食补作用：猴头鸡肉

汤以猴头、鸡肉为主料，配以白菜心等，

具有补虚益气、滋补防癌之功效。适用

于体弱或正常人。可作为常用滋补保健

汤肴。

原料：猴头菌 100克，鸡肉 250克，白菜

心 100 克，料酒 10 克，葱、姜各 5 克，精盐 3

克，味精、胡椒粉各 1克，清汤 750克。

制作方法：将猴头菌洗净，放入盆内用

温水涨发，削去底部的木质部分，再洗净切

成 2 毫米厚的薄片，发猴头菌的水用纱布

过滤备用。将鸡肉剁成 2 厘米见方的小

块，葱切段、姜切片，白菜心洗净用手掰

碎。锅烧热下入素油，投人葱、姜、鸡肉共

煸炒后，放入精盐、料酒、发猴头菌的水和

少量清汤，用大火煮沸后再用小火炖 1 小

时，然后下入猴头菌再炖半小时。汤中下

人白菜心、味精、胡椒粉，略煮一下倒人汤

盆内即成。

本报讯 （石颖）9 月 23 日，搜狐微博举

行微博自律专员行动启动一周年座谈会，

并且发布了首个微博行业《自律专员行为

准则》。据介绍，目前搜狐已经聘请了 15

名自律专员，时刻巡查微博并举报违法不

良信息。搜狐微博负责人透露，目前微博

处理举报内容中位居首位的是侵权（如骂

人），其次是广告、低俗、违法诈骗等。

为了充分发挥自律专员的监督作用，

搜狐微博去年专门成立对口的小组服务自

律专员，24 小时不间断处理自律专员的举

报信息，并且第一时间回馈自律专员的举

报，做到件件有反馈、有争议的可商讨。经

过一年多的研究和经验积累，搜狐已经建

立了自律专员的选拔体系、培训方案、工作

守则以及奖惩机制，并最终整理成为《自律

专员行为准则》发布。

不仅如此，针对微博信息发布海量、即

时以及互动的特点，搜狐还特别搭建了“微

博举报平台”，发动用户的力量，供所有微

博注册用户举报自己看到的不良信息。搜

狐微博还特别建立了微博辟谣的账号，及

时向广大用户发送对不实消息的澄清和更

正，以官方新闻的形式阻止各类谣言的进

一步传播和扩散。

搜狐微博首推行业自律准则 长时间面对电脑，会导致人的脸色发

白、皮肤干燥，严重的还有痤疮等，有些人还

会出现面无表情、肌肉僵硬、眼神迷茫。这

些综合起来的症状就是——屏幕脸。

某机构举办的“中国城市健康状况大调

查”结果曾显示，职场人群，每天面对电脑时

间长达 8—12小时。电脑显示屏会发出电磁

辐射，加上与人的交流越来越少，容易造成

面部表情淡漠，眼光呆滞、神情木讷，缺乏笑

容，这些也是屏幕脸的一种表现。

防控宝典：用完电脑马上洗脸。

远离显示屏是对付屏幕脸最有效的方

法。平时减少用电脑的时间，即便是用电脑

也要使电脑屏幕与身体保持不少于 70 厘米

的距离。

此外，还可以调整室内光线，避免光线

直射屏幕，每看电脑 60 分钟左右要活动 10

分钟。在饮食上还要注意多吃蔬菜、水果，

增加各种维生素的补充，多喝水。用完电脑

要及时清洁皮肤，使用比较温和的护肤品，

多给皮肤保湿，尽量不化浓妆。 （天天）

如何预防“屏幕脸”

（上接第一版）
用 6分钟完成了比赛后，付俊杰告诉记者，

刚才的托球动作可不是为了表演，而是紧密结

合生产实际设计的。集装箱叉车装车，码垛要

求稳、准、轻和高效率，取球就是锻炼司机的目

测准确度，平时干活就要靠眼力。

在比武现场，记者感到有些目不暇接，顾此

失彼。挖掘机的“十拿九稳”、桥吊的“飞箱穿

障”、吊车的“铁骑飞燕”、轮胎吊的“勇挑重担”

等等项目，一个比一个精彩，一个比一个叫绝。

据介绍，青岛港紧密结合生产实际，年年开

展技术工人考工晋级和技术大比武，到今年已经

举办了23届。“干什么，比什么，练什么，精什么”

在这里已尉然成风。广大员工把岗位当成了舞

台，把技术练成了艺术，先后涌现出“毫米神功”

“二龙戏珠”“向科妙笔”等1800多个岗位绝活。

通过练技术、大比武，青岛港员工素质由过

去 77％的员工、12000多人只有初中以下学历，

发展到现在以 6000 多名专业技术人员和 7000

多名技术工人为主体的高素质员工队伍，80%

以上的技术工人都成为高级工、技师和高级技

师，远远高于发达国家30%的平均水平。

农民工成了“发明家”

站在记者眼前的乔伦是一个憨厚而腼腆的

小伙子，握过来的手很粗糙，可就是这双粗糙的

手却搞出了一系列的发明创造。

这位青岛港前港公司堆装队维修班的普通

农民工，虽然来港只有 3年，却小有名气。“乔伦

万能钻磨系列工具”是他的发明创造，青岛港以

他的名字命名，还奖励他2000元现金。

“我就是爱琢磨，干活时遇到问题，我就想

怎么样去解决。港口也鼓励我们去创新发明，

还给奖励，我就越来越有兴趣。”乔伦告诉记者，

上个月他还发明了一种对孔器，钻孔时用上，即

可避免伤手，又可提高精确度。这几天他又在

研究怎么节能减排，做一个清洗工具，让油漆刷

子由一次性使用变为重复利用。

在青岛港，像乔伦这样的“能人”不胜枚举。

桥吊司机邵泽山是开着自己的私家车前来

接受采访的。

10 年前，22 岁的农民工邵泽山走入青岛

港，有幸成为许振超的徒弟。跟着高师学艺，他

也很快在技术上脱颖而出，成为振超团队的重

要成员，他在许振超“无声响”操作法的基础上,

通过细心钻研，创造了“高空飞燕”和“百米穿

针”绝活，这使桥吊吊具的运行轨迹更加平稳，

定位更加准确。因此，先后获得了“全国技术能

手”“全国优秀青年技师”等称号。

“这是我在青岛港的最大收获，港口给我们

搭建了平台，给了我们各种各样的机会。在青岛

港，只要你干得好，就既有名又有利。”邵泽山感

慨地说，他当上了班长，评上了职称，还是公司技

术培训的兼职教师。1997年就买了车，还买了

100多平米的大房子，现在，每月收入达到一万多

元，仅集团每月给的补贴就有2000多元。

“我们就是要创造环境，给职工提供实现价

值的平台，让他们名利双收，不仅现在干得有劲，

而且将来有奔头。”青岛港董事局主席、总裁常德

传十分坚定地告诉记者，为激励职工练技术、练绝

活，青岛港集团研究出台了一系列激励机制，谁得

了冠军就给予奖励，谁练出了绝活就用谁的名字

命名、就奖励谁。“在青岛港，只要肯学肯干，人人

都可以在岗位成才。无论扛包的、种地的、军营

的、还是院校的，不唯学历、不唯职称、不唯资历、

不唯身份、不唯年龄，谁能干谁干。”

近年来，青岛港涌现出了“显新穿针”“王啸

飞燕”“琳琳快磅”等 580 多个以员工名字命名

的各类员工品牌。

鼠标革了铁锨的“命”

傍晚五点半多，记者走进青岛港前港公司

库场管理中心。操作台上有三台电脑，整个库

场图都存在上面，场区号、货垛号、货物名称、港

存量、入港时间，一清二楚；室内大屏幕上有许

多个小窗口，整个货场的角角落落，车辆的进进

出出也都一目了然。

“这就是我们堆场管理系统，完全是我们自

主开发的。”理货员朱永浩一边操作电脑，一边

介绍说，青岛港矿石煤炭码头货物管理已经全

部实行智能化，通过采用 RFID、GPS无线数据

采集等综合信息技术，市提车辆每个环节的信

息都被一一记录在系统中，从疏运计划到最终

出港实现了全程跟踪、全面控制。

“通过这个系统，哪个地方有作业，可以随

时就近调配车辆。过去可不行，24小时都要在

库场里转，带着大口罩，冬天手冻得都签不了

字。现在条件发生了天翻地覆的变化，不需要

顶风冒雨去现场，有市提作业，坐在室内，只要

点点鼠标就全完成了。”朱永浩不无自豪地告诉

记者，依靠信息化，前港公司用 5000 多万吨的

生产能力，一年能完成上亿吨的吞吐量，周转率

特别高。一个人能干过去三四个人的活。

用信息化技术改造提升港口的技术和管理

水平，破解制约港口发展的“五大难题”，是青岛

港科技创新的一个主攻方向，他们鼓励支持员

工结合岗位，常年开展“千项软件”开发，把软件

开发从专家手中解放出来，变成广大员工的新

式武器。三年来，累计完成群众性“千项软件”

开发 3781 项，使信息化技术真正走进了基层、

走进了班组、走进了岗位。

职工们开发出的智能平车机、装卸机械手、

自动码包机、袋装货堆码器、网络脱离器等新技

术、新工艺，彻底改变了装卸货物肩扛手搬的历

史，真正把码头工人从苦脏累险的环境中解放

出来。用青岛港人自己的话说，让鼠标革了铁

锨的“命”，让科技革了危险的“命”，让创新革了

传统的“命”。

依靠广大员工，几年来，青岛港改造了一个

百年老港，建设了两个现代化新港，建成投产了

一批世界级大码头。率先在全国沿海港口中建

成了国家级技术中心、国际一流的信息中心和

博士后工作站。实现了煤、油、矿、箱主干货种

信息化、机械化、流程化、高效化作业，生产效率

世界一流。其中，集装箱装卸效率连续 8 次刷

新世界纪录，铁矿石卸船效率先后 15次打破世

界纪录。

离开青岛港，记者一直在想，一个“人人有

绝活、人人能创新”的企业，还有什么奇迹不能

创造呢？


