
牙 齿 是 口 腔 中 的 重 要“ 角

色”，也是人体最坚硬的部位之

一。不过，如果不进行正确保

护，再坚固的牙齿也会“受伤”。

日前，“看似正常实则伤牙的行

为”词条登上热搜，具体行为包

括：刷牙前牙刷蘸水导致牙膏稀

释、横着刷牙、用力刷牙等。这

些行为为什么会伤牙呢？记者

咨询了口腔科专家。

山西医科大学口腔医院牙体

牙髓二科主任、副主任医师吕海

驰告诉记者，刷牙是为了清除牙

面和牙间隙的菌斑、软垢与食物

残屑，减少口腔细菌等有害物

质，防止牙结石形成。牙膏能够

增强刷牙时的摩擦力，并减轻口

腔异味。牙膏的主要成分是摩擦

剂 ，约 占 牙 膏 含 量 的 20% 至

60%。摩擦剂一般不溶于水，因

此常见的牙膏在使用前可以适量

蘸水，这不影响清洁效果。不

过，一些含有特殊功效的牙膏，

如含有脱敏、美白等成分的牙

膏，则不建议在刷牙前蘸水。因

为蘸水可能会导致这类牙膏的有

效成分被稀释，从而降低效果。

同时，吕海驰说，横着刷牙、

用力刷牙不仅难以达到保护清

洁牙齿的目的，还可能引发牙龈

组织萎缩，甚至引起牙体硬组织

磨损、颈部楔状缺损等，从而导

致牙颈部敏感。

除了以上行为外，日常生活

中还有哪些行为不利于牙齿健

康？

南方医科大学南方医院主

治医师黄宇告诉记者，有些看似

平常的行为，却会对牙齿造成不

小的伤害。比如，频繁摄入甜食

和酸性食物、用牙齿咬硬物等。

酸性食物、碳酸饮料中的酸性物

质会腐蚀牙齿表面的牙釉质，长

期摄入将导致牙脱矿，进而使牙

齿敏感，增加龋齿风险。用牙齿

开瓶盖、撕包装袋等行为，则会

增加牙齿断裂和牙根损伤风险。

那么究竟该如何正确保护

牙齿呢？口腔专家提醒，常见的

牙齿疾病包括龋齿、牙髓根尖周

病、牙周病等，保护牙齿要从控

制疾病的危险因素入手。

龋齿发生的主要原因是口

腔的微生物失去平衡，产酸的细

菌占据主要地位，使牙齿在长时

间酸的作用下被破坏，最终形成

龋洞。如果龋齿没有得到及时

治疗，还将引起牙髓根尖周病，

包括牙龈肿胀出血、牙齿咬合

痛、牙齿松动等症状，严重时还

可能出现牙齿脱落。因此，需重

视口腔卫生，可使用牙线、冲牙

器等辅助工具，进一步清洁牙间

隙的食物残渣，配合巴氏刷牙法

将有效抑制细菌。所谓巴氏刷

牙法即将牙刷刷毛与牙面呈约

45 度角，使刷毛进入龈沟、部分

铺于龈缘，在原位短距离水平颤

动，按顺序刷完牙齿各个面。每

次刷牙不少于 3 分钟，每天至少

两次。如果发现口腔内已出现

龋齿，请务必及时就医。

牙周病是临床中另一种常

见的口腔疾病，牙菌斑生物膜是

其主要致病因素。因此，控制牙

菌斑是预防牙周病的关键。具

体来说，日常要做到早晚使用含

氟牙膏正确刷牙，还要每半年至

1 年到口腔医疗机构进行洁牙，

由专业医生清除牙齿表面及牙

龈下的牙菌斑和牙结石。（韩荣）

据《科技日报》

康养生活

保护牙齿健康 远离伤牙行为
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綦江区：科普进基层 惠民千万家
近年来，我区深入学习贯彻党的

二十届三中全会和市委六届六次全会

精神，以助推西部科普中心建设为抓

手，聚焦“科普+”，链接辖区资源，通

过组织喜闻乐见的科普宣传、健康义

诊等活动，丰富群众的精神文化生活，

增强乡村的文化底蕴与活力，让基层

群众在享受科技便利的同时，也能感

受到文化的滋养与熏陶。

文化科技进村社，健康义诊
为百姓

自文化科技卫生“三下乡”活动开

展以来，我区共开展了 68 场丰富多彩

的“文化科技进村社，健康义诊为百

姓”科普赶场活动。活动足迹遍布綦

江区的 21 个街镇，覆盖了全区 58 个老

乡场以及 9 个重点村居和敬老院，真

正实现了科普服务的全覆盖。

在活动的创新做法方面，我区始

终坚持高站位谋划、高效率推进、高

标准落实。整个活动由 9 部门联合主

办，区科协具体牵头，邀请区级医院、

相关所在街镇党委（党工委）和政府

（办事处）共同承办，活动各主办成员

单位和所在街镇分管领导为活动负

责人，相关科室负责人为联络员，组

织力量充分，工作务实高效。始终树

立“一盘棋”思想，拧成“一股绳”力

量，确保活动要求明确、目标明确、流

程顺畅。

在活动内容方面，我区强化“四个

功能”、提升“四个服务”，大力实施科

技惠农、科技助企、科技为民服务。组

织相关行业科技工作者、区老科协团

体会员单位和所在场镇卫生院等单

位，通过下乡赶场方式，面向基层群众

开展义诊，面向企业和农民朋友开展

种植养殖技术咨询，面向中小学校学

生宣讲近视防控科普知识，面向城乡

居民开展科普知识宣传，真正实现了

科普服务的全方位、多层次。

眼病科普进村居，近视科普
进课堂

近年来，我区秉持科普惠民的理

念，利用自身平台影响力，寻找更多

具有社会责任感的企事业单位，形成

科普合力，整合资源开展更加广泛的

科普服务，实现合作共赢，助推西部

科普中心建设贡献綦江力量。我区

携手惠视眼科医院，打造成为科普合

力新范式。

在我区相关部门指导下，该医院

结合实际，开拓创新，采取主城与乡

村、线上与线下相结合的方式，深入扎

实开展近视防控科普宣传教育，切实

推动青少年近视防控科普教育持续深

化。我区相关部门和惠视眼科医院共

同开展“眼病科普进村居，近视科普进

课堂”活动，取得了显著成效。

自 2019 年以来，惠视眼科医院在

全区范围内累计举办了 669 场次的学

生近视防控科普讲座，覆盖学生和家

长受众达 45730 人次。这些讲座不仅

在医院内部进行，还深入学校、社区，

让科普知识真正走进千家万户。

该医院严格按照教育部等 8 部门

关于《综合防控儿童青少年近视实施

方案》的要求，抽调了视光部的医护骨

干组成近视防控科普宣传队。这支队

伍常年深入学校、村社，通过生动有趣

的讲座，向学生们普及近视防控知识，

引导他们养成正确的用眼习惯。同

时，医院还利用全区文化科技卫生“三

下乡”“6·6 爱眼日”等重要节点，开展

主题鲜明的科普活动，进一步扩大了

科普的覆盖面和影响力。为确保科普

宣传教育工作落到实处、取得实效，惠

视眼科医院注重科普师资的培养和引

进，先后招聘了 10 名具有相应职称、

综合素质好、实际工作经验丰富的讲

课人员，并且每年安排他们到市内外

有关机构进行学习进修、参加学术研

讨活动等，不断提高科普宣传的能力

和水平。同时，医院还常年安排 7 名

工作人员具体负责科普宣传教育工作

的组织协调，并为科普宣传教育工作

提供跟踪服务，确保了科普活动的顺

利开展和有效实施。

通过这一系列举措，“眼病科普进

村居，近视科普进课堂”活动不仅成为

我区科普惠民工作的亮点，也赢得了

社会各界的广泛赞誉和积极参与。许

多家长夸赞，通过参加科普讲座，他们

不仅学到了科学的近视防控知识，还

增强了保护孩子视力的意识和能力。

学生们也纷纷表示，科普讲座生动有

趣、贴近生活，让他们对近视防控有了

更加深入的认识和理解。

目前，该医院已成为重庆市科普

基地。其组织实施的“眼病科普进村

居，近视科普进课堂”活动，被中宣部

命名为 2021 年全国文化科技卫生“三

下乡”服务示范项目。

展望未来，我区将继续坚定不移地

坚持党的全面领导，着力加强科普能力

的建设与提升，助推西部科普中心建设

贡献綦江力量，积极开展贴近民生、满

足群众实际需求的科普活动。

文图/区科协提供

“近视科普进课堂”活动走进綦江中学。

近日，打通镇吹角村樱花迎着春
日热烈绽放，玫红色花瓣爬满枝头，
一簇簇、一朵朵，形成一片粉红花
海。徐徐清香随着微风沁人心脾，吸
引着众多游客前往驻足欣赏。

通讯员 丁飞霞 李伟 摄

春光无限好
赏樱正当时

日前，綦江居民梁某满怀感

激地向綦江区公安局古南派出

所綦齿社区警务室送来一面锦

旗，对社区民警张语倾心化解矛

盾纠纷，及时解决群众急难愁盼

的工作作风表示衷心感谢。

“感谢警务室民警给我们做

了调解，要不然我们年都过不

好。”春节期间，古南派出所接到

辖区居民梁某求助称：岳父李某

（82 岁）在古南街道滴水岩附近

摔倒，发生纠纷。民警了解到，

因该路段正在进行施工改造，施

工方未设置警示标志和标语，导

致李某不慎摔倒致股骨骨折，双

方因护理费用赔付问题不能达

成一致意见，矛盾迟迟未能解

决，存在风险隐患。

为防止矛盾纠纷进一步升

级，社区民警张语接到报警后，立

即开展现场查看、监控调取工作，

掌握初步情况后，张语组织社区

工作人员、社区警校成员（法律专

家）等，见面会商分析研判，并组

织当事双方进行调解。在调解会

上，张语从实际情况出发，快速找

到双方争议点，结合真实案例以

案说法，以案说理，听取双方诉

求，制定调解方案。最终，双方达

成一致意见，同意对部分争议进

行让步并达成和解。

春节期间，张语紧扣事前排

查、事中调处、事后防范“三合

一”全过程矛盾纠纷化解工作

法，坚持排查在先、关口前移，立

足源头、预防为主，以辖区村社、

网格、企业为单元，结合“一标三

实”基础信息采集、“五进九防”

宣传等活动，全覆盖走村入户，

全面、动态排查各类风险隐患，

累计走访企业 12 家、村（社区）

群众 800 余户，共收集矛盾纠纷

风险隐患和社情民意 11 条，均

有效化解和办理回复。

据介绍，近年来，古南派出

所充分践行新时代“枫桥经验”，

牢固树立主动警务、预防警务和

派出所主防理念，充分发挥“两

队一室”警务机制改革优势，打

造“一站式”社区警务体系，不断

延伸矛盾纠纷治理的触角，让群

众“一扇门进出”、纠纷“一揽子

调处”、矛盾“全链条化解”，实现

社会治安秩序持续向好，群众安

全感满意度稳步提升。

接下来，古南派出所将不断

完善矛盾纠纷多元预防调处化

解机制，进一步坚持和发展新时

代“枫桥经验”，抓好矛盾纠纷排

查化解各项工作，主动听民声、

访民意、察民情、排民忧、解民

难，用心用情解决好人民群众的

烦心事，努力提升人民群众的幸

福感和满意度。

（邓家宇 张柳妞）

据《重庆法治报》

排查矛盾解纠纷 守护社区大平安
綦江区公安局践行新时代“枫桥经验”，

群众安全感满意度稳步提升

綦江日报举报投诉电话 87265555

本报讯（通讯员 陈国军 黄滟）

随 着 信 息 化 、数 字 化 建 设 的 不 断 深

入，网络安全已成为法院工作的重要

环节，关乎着司法公正和社会稳定。

近年来，区人民法院深入贯彻落

实党的网络安全和信息化工作方针，

打好网络安全组合拳，构建法院网络

安全新生态，为审执工作提供了安全

可靠的网络环境。

加强培训，画好思想“同心圆”。

维 护 网 络 安 全 ，树 立 安 全 意 识 是 关

键，该法院定期组织开展网络安全培

训活动，让干警时刻绷紧思想弦，不

断增强安全防护意识和应急处置技

能。

齐抓共管，织密安全“一张网”。

该法院制定了严格的网络安全策略和

操作规范，让院内所有网络活动都在

“火眼金睛”的监管之下，重点加强信

息化设备及网络系统安全等监管，让

恶意网络行为无处可藏。

强化防护，筑牢网络“防火墙”。

该法院运用前沿的网络防护手段，建

立数据监控机制，通过双活存储增强

数据安全、强化日志与数据库审查机

制等“硬核”措施，有效杜绝未授权访

问及信息泄露风险。

数字赋能，激活审执“动力源”。该

法院遵循网络安全同步规划、同步构

建、同步应用准则，为“网络之盾”装上

“智慧大脑”，避免内容篡改、数据盗取

等隐患，确保法院专网及政务应用的稳

固运行与数据安全可靠，为审执工作提

质增效提供了坚实保障。

区法院

织密网络安全防护网 铸牢审执工作金钟罩


