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从长寿从长寿““80208020””到口腔保健到口腔保健

“限糖减酸”与“菜根炼齿牙”
如今龋齿问题越来越普

遍，与碳酸饮料、果汁等各种饮
品的普及有很大关系。为了保
持新鲜和口感，这些饮料的pH
值通常低于 4.0，属于酸性，如
果饮料中添加了磷酸和柠檬
酸，其pH值甚至可能降至2.0。

“限糖减酸”已成为保护
牙齿的新口号。因此，不仅是
糖果和饮料，所有高糖和酸味
食物都应引起我们的警惕，如
山楂片、山楂糕、西梅干、话梅
等小零食以及柑、橘、橙、柚等
酸甜口味的水果，还有 pH 值
为 3.2 的醋、pH 值为 3.6 的色

拉酱等调味品。
钙是构成人体骨骼和牙

齿的关键矿物质，这使得许多
人以为牙齿“坚不可摧”，甚至
可以用来开瓶盖。然而，这样
做并不可取。尽管牙齿表面
的牙釉质主要由羟基磷酸钙
构成，其莫氏硬度（一种衡量
物质硬度的标准，不锈钢的莫
氏硬度为 5）可以达到 5 或 6，
但这种硬度仅局限于牙齿外
部的薄薄一层。牙齿内部的
牙本质硬度相对较低，因此，
当我们不慎咬到硬物如沙粒
或骨头碎片时，可能会感到牙

齿受到剧烈冲击，甚至导致牙
齿劈裂。

古代有“菜根炼齿牙”的
说法，这意味着适量食用一些
硬度适中的食物对牙齿有一
定的锻炼和清洁作用，有助于
预防口腔疾病，但关键点在于
适度。花生、核桃、松子、芹
菜、萝卜、瘦肉、牛筋等食物的
硬度适中，对牙齿有益。然
而，像甘蔗、榛子、肉骨头、锅
巴、冰块、蟹壳、牛肉干、硬面
包等食物则过于坚硬，食用时
应当小心，避免对牙齿造成不
必要的损伤。

你知道长寿的“8020”目标吗？就是努力确保到80岁时仍能拥有至少20颗健康的牙
齿。可见，口腔健康是维持身体健康的重要基础。

为了保持口腔健康，除了要养成良好的口腔卫生习惯、定期进行口腔检查、出现口
腔问题后及时就医等，日常生活中的许多“小贴士”,也应该了然于心。
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人体中99%的
钙都储存在骨骼
和牙齿中，因此，
充足的钙质对于
预防龋齿至关重
要，它能有效防止
牙 本 质 的 损 伤 。
牛奶、酸奶和奶酪
等乳制品是钙的
最佳来源，这些食
品不仅钙含量丰
富，而且易于被人

体吸收。每天摄入 300
毫升以上的液态奶，就
足以增强牙齿的硬度和
韧性，强化上下颚的牙
槽骨，从而稳固牙齿。

在众多乳制品中，
奶酪尤其值得推荐。美
国牙科学会的一项研究
发现，食用奶酪能够中
和牙菌斑产生的酸性物
质，从而降低患龋齿的
风险。此外，奶酪还能
在牙齿周围形成一层保
护膜。研究显示，与酸
奶和牛奶相比，食用奶
酪的儿童其口腔 pH 值
有显著上升，有利降低
酸性，表明奶酪对口腔
环境有积极影响。一项
英国的研究也指出，奶
酪中所含的钙和磷酸盐
能够平衡口腔pH值，改
变口腔的酸性环境，从
而抑制细菌活动，预防
龋齿。澳大利亚牙科学
会甚至将奶酪誉为牙齿
健康的“梦幻食品”。
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在享用芹菜、竹笋、
莴笋、胡萝卜、菠菜、苹
果、菠萝等蔬菜水果时，
这些食物会对牙齿表面
产生机械性的摩擦，这
种作用类似于牙刷清洁
牙齿，有助于去除牙齿
表面滞留的食物残渣。
咀嚼这些食物需要较大
的咀嚼力度，这会刺激
唾液的分泌，从而平衡
口腔内的酸碱度，实现
自然的抗菌效果。唾液
中含有的微量钙和磷酸
盐，对牙齿有一定的加
固作用。

饭后大口咀嚼芹菜 2分
钟，就能发挥出色的洁齿效
果，相当于为牙齿进行了一
次“大扫除”。菠菜、莴笋等
蔬菜富含钙、镁等矿物质，对
维持牙釉质的坚固、洁白至
关重要。此外，新鲜的蔬菜
水果还是维生素 C 的来源，
维生素C有助于预防和缓解
牙龈肿痛、出血等症状。美
国纽约大学的研究人员对
1.2 万名成年人进行研究后
发现，与每天摄入维生素 C
总量超过 180 毫克的人相
比，摄入量低于 60毫克的人
患 牙 龈 疾 病 的 风 险 高 出
25%。

美国知名杂志《预防》上
的一篇文章曾列出几种具有

“牙齿天然美白剂”效果的蔬
果，它们不仅美味，还能维护
牙齿健康。例如，西蓝花中含
有一种特殊成分，它能够附着
在牙齿表面，形成一层抗酸保
护层，从而减轻酸性食物对牙
釉质的损害；洋葱中富含硫代
亚磺酸酯和硫代磺酸酯，这些
硫化物具有强大的抗菌特性，
能够消灭导致龋齿的变形链
球菌；菠萝中含有的菠萝蛋白
酶是一种天然的多肽酶，可分
解并去除牙菌斑。

茶是牙齿“守护神”
当酸性物质侵袭我们的牙

齿时，碱性食物的保护显得尤为
重要。茶叶，尤其是其中富含碱
性物质的品种，能够迅速中和牙
齿表面的酸性物质，从而防止牙
齿脱钙。

在众多茶叶中，绿茶以其卓
越的护齿功效脱颖而出，被誉为
牙齿的“守护神”。绿茶中含有丰
富的氟元素（其他茶类也含有氟
元素），这种元素能与牙齿中的磷
灰石结合，形成一种抗酸防蛀的
保护层。日本东北大学的一项研
究显示，每日饮用一杯绿茶，可以
有效降低龋齿的风险。这是因为
绿茶中的抗氧化剂——儿茶素，
能够抑制并减少口腔中导致龋齿
的变形链球菌，保护牙齿健康，同
时还能消除口臭。

美国伊利诺伊州立大学芝

加哥分校牙科学院的研究人员
也推荐人们定期饮用富含茶多
酚的绿茶和红茶。茶多酚是一
种天然的抗氧化物，能够防止牙
菌斑在牙齿上附着，从而减少牙
齿疾病的发生。

乌龙茶是一种独特的半发酵
茶，特殊的制作工艺使乌龙茶含
有大量有益健康的酚类物质。日
本大阪大学齿学研究所和冈山大
学齿科药学研究所的联合研究指
出，乌龙茶中的特有多元酚能够
有效抑制氧化酶的生成，并显著
减缓齿垢的形成速度。

这些美食抗炎护齿
可能很多人会想当然地认

为，葡萄干又甜又黏，吃这种零
食肯定会伤害牙齿。然而，科学
研究揭示了它的另一面：葡萄干
不仅不会伤害牙齿，反而有助于
牙齿健康。

美国伊利诺伊大学的一项
研究发现，葡萄干能够促进口腔
健康。无核白葡萄干中含有齐
墩果酸，这种物质能够抑制变形
链球菌和牙龈卟啉单胞菌的生
长，从而发挥防蛀和美白牙齿的
作用。葡萄干中的其他成分，如
白桦脂醇、桦木酸和五羟甲基二
糠醛等都是天然的抗氧化剂，对

维持牙齿和牙龈的健康大有裨
益。因此，定期食用葡萄干可以
有效抑制口腔内细菌的增殖。

研究者还发现，葡萄籽提取
物不仅能够强化牙本质，使牙齿
更加坚固，还能延长复合树脂填
充物（一种牙科填充材料）的强
度和使用寿命，减少牙齿脱落的
风险。即使牙齿已经出现“龋
坏”，葡萄籽提取物也能改善剩
余牙齿的结构，使其与填充材料
更好地结合，延长牙齿修复后的
使用寿命。

除了上述食物，还有一些“好
吃的”也有护齿作用，生活中可着

意选择。比如核桃，其丰富的油
脂可以渗透到牙本质小管内，如
同一层隔离物，可有效缓解牙本
质过敏症；药理研究表明，枸杞有
促进牙周膜或纤维细胞增殖及附
着作用；三文鱼、沙丁鱼、鳕鱼等
深海冷水鱼富含Ω-3脂肪酸，这
种物质有助于抗击炎症，有研究
发现，Ω-3脂肪酸摄入量与牙周
病之间呈反比例关联；香菇中所
含的香菇多糖可抑制口腔中的
细菌制造牙菌斑。

（本版稿件综合《百科知
识》、首都医科大学附属北京口
腔医院公众号等）

在中国航发南方工业有
限公司车间，金属与机械的碰
撞奏响工业强音。全国劳模邓
元山正躬身指导团队推敲新型
航空发动机机匣加工程序，五
轴联动加工中心冷冽蓝光下，
0.003毫米的加工公差，考验着
这位“大国工匠”的极限。

1988年，18岁的邓元山初

入行就遭遇“至暗时刻”。加工
机匣端面时，因参数把握不准，
价值数万元的毛坯报废。这次
失误让他刻骨铭心，从此在笔
记本扉页写下：“在航空制造领
域，99%的合格等于零。”

2000年，面对进口五轴加
工中心，外方工程师称至少需
十年掌握。邓元山不服输，带
着馒头住进车间，三个月记满
237 页操作日志，参数试验超
1800组。他自创“加工余量动
态补偿法”，将机匣加工周期减
半，外方专家惊叹：“他的手比

机床传感器还准。”如今，他编
制的《五轴机床精度检测规范》
成行业标准，团队将加工精度
从0.04毫米提升至0.01毫米。

航空发动机对零件加工
要求严苛，邓元山带领团队不
断突破。某型发动机燃烧室
机 匣 需 在 巴 掌 大 空 间 布 局
1000多个精密尺寸，部分公差
仅 0.003毫米。他们创新采用

“低温切削+微量润滑”技术，
经上千次试验，使零件合格率
从30%跃至98%。2021年攻关
中，面对薄壁件变形难题，团

队开发“应力平衡切削法”，将
变形量控制在 0.015 毫米内，
达国际领先水平。

邓元山还致力于人才培
养，他独创“三维传帮带”模
式，培养出复合型人才梯队。
面对智能制造转型，他主导开
发“数控加工智能决策系统”，
提升检测效率300%。

从手摇车床到智能化生
产线，邓元山用半生坚守诠释
新时代产业工人的担当，正带
领团队向“零缺陷”制造冲击，
守护大国重器“生命线”。

邓元山邓元山：：匠心铸就航发匠心铸就航发““中国心中国心””

劳动谱写时代华章，奋斗创造美好未来!在庆祝中华全国总工会成立100周年暨全国劳动模范和先进工作
者表彰大会上，湖南省84位同志被评为全国劳动模范和先进工作者。这些扎根不同领域的奋斗者，用双手诠
释着“劳动创造幸福”的永恒真谛。《文萃报》谨以此版，致敬所有为时代发展注入蓬勃力量的劳动者。

礼赞劳动之美礼赞劳动之美，，致敬时代匠心致敬时代匠心

尹新民尹新民：：在肝胆胰微创领域在肝胆胰微创领域““攻城拔寨攻城拔寨””
尹新民是湖南省人民

医院肝胆胰微创外科领军
人物，上午刚结束加号门
诊，下午还有两台手术直
播，日程满满。

尹新民出生在湘赣边
区山村，自幼体弱多病，农
村缺医少药，这让他立志学
医。高考时他所有志愿都
填医学，最终被湖南医科大
学录取。1990 年入职湖南
省人民医院后，他敏锐察觉
微创技术前景广阔，1993年
主动申请学习微创外科。
三个月“学徒”期间，他边辅
助边观察揣摩。虽然后来
回普外科，但他未放弃微创
念头，1999年申请调到肝胆
微创外科。

早 期 微 创 技 术
不成熟，出现并发
症需开腹补救，
这让微创人压力
巨大。尹新民不
服输，狠练技术，10
多年间，从胆囊切除
到肝门胆管癌手术等复杂
术式，他带领团队一一攻
克，成为疑难杂症“微创终
结者”。他领导的团队率先
实现肝胆胰手术微创率超
98%。2009年，他首创“两步
分层法快速切肝”技术并全
国推广。

为推广技术，2018年他
创立“镜鉴直播”平台，完成
613 台复杂手术全球直播，
打破“多次开腹禁做微创”教

条，推动我国腹腔镜手
术 率 提 升 。 截 至
2024 年 9 月，直播
累计观看 222万人
次，覆盖 50 余国，
成功率达99.33%。
推广路上，尹新民

也曾遇惊险时刻，如2024年
8 月为患者取石时，患者出
现心跳骤停，经全力抢救才
创造生命奇迹。

他每日工作超12小时，
曾一天做13台手术，是出了
名的工作狂。他带领团队
开创国内复杂肝胆胰微创
手术常规化先河，铸就“微
创湘军”品牌，也荣获国之
名医、世界杰出华人医师等
众多荣誉。

张璇张璇：：择一业终一生择一业终一生，，坚守京剧舞台坚守京剧舞台
张 璇 ，这 位 将

生命融入京剧的
艺术家，用二十
八 载 光 阴 诠 释
了何为“戏比天
大”。面对名利诱
惑，她始终坚守清
贫寂寞的戏台，以“落子无
悔”的信念铸就艺术人生。

十一岁那年，这个湖南
女孩攥着父亲“要么当第一，
要么尽情玩”的训诫，独自踏
上省城艺校的求学路。当
同龄人在玩耍时，她已在剧
团晨昏颠倒地练功——背
台词、琢磨戏，这些成为张
璇的全部生活。凭着这股
拼劲、闯劲和狠劲，一步一
步从龙套走向配角，最终成

为主角，她用二十八年
的艺术经历，兑现了

“落子无悔”的铮铮
誓言。

2017年，张璇主
演的京剧《辛追》赴

南京参赛。演出当天，
她因水土不服和高强度排
练 突 发 急 性 胃 肠 双 向 痉
挛。为保演出，张璇求着医
生注射止痛药，上场前一分
钟还瘫在后台，锣鼓声起却
能站立登台，让演出顺利完
成。父母劝她放弃，但她割
舍不下舞台，愿用一生守
候。

在湖南省京剧保护传
承中心，张璇带着团队闯出

“新湘京”模式。创排了舞

台版《辛追》、博物馆文旅融
合版《一念·辛追梦》和舞台
版《皿方罍》文博题材三部
曲，其中，《一念·辛追梦》成
功获得了文化和旅游部第
一批全国智慧旅游沉浸式
体 验 新 空 间 培 育 试 点 项
目。《皿方罍》在尊重传统戏
曲美学的基础上采用多媒
体技术为剧情的写实、情感
的写意添加了现代科技元
素，实现了雅俗共赏。专家
感叹：“这部京剧巧妙融合
了湘博、湘菜、湘绣、湘酒、
湘音、湘戏（花鼓戏）和湘
事，湖南省京剧传承保护中
心已逐渐探索出一条属于
她们自己独有的‘新湘京’
模式。”
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从军12年、从警20年的陈
文生，从“橄榄绿”到“藏青蓝”，
始终秉持军人本色，肩负警察使
命。他多次立功受奖，曾被退役
军人事务部评为全国模范退役
军人，今年又被授予全国先进工
作者，现任湖南省祁阳市公安局
交通警察大队政委、一级警长。

戎装换警服，变的是颜色，
不变的是坚守。19 岁穿上军
装的陈文生，2004年底转业成
为派出所民警。他忠诚勤恳，
坚定执着，在 3 个派出所基层
一线工作，成长为业务多面手
和 优 秀 指 挥 员 。 2011 年 至
2021 年担任巡特警大队大队
长期间，他带领队员处置突发
事件900余起，参与安保400余
起，协助破获刑事案 200余起，抓获
在逃人员和吸贩毒人员多人。

铁肩担使命，陈文生是群众的
贴心人。2017 年祁阳洪灾，他坚守
抗洪一线，高烧脚肿仍不退缩，组织
营救和转移群众1000余人。2018年
肖家村镇泥石流，他连夜救援，右手
被砸伤仍继续工作，归队前还悄悄
支付了老乡的物品费用。疫情防控
期间，他坚守防控一线，既是指挥员
又是战斗员。

路 畅 护 平
安，陈文生是群
众 的 暖 心 人 。
2022 年 调 任 交
警大队政委后，
他创新设立“铁骑
中队”，用于交通疏导和应急处突。
自成立以来，“铁骑中队”巡逻近2万
公里，救助帮扶群众百余次。陈文
生坚持带头巡逻管控、交通劝导，还
进行交通安全宣传教育。

（本版稿件综合人民政协网、新
湖南客户端、红网）


