
俗 话 说“ 牙 疼 不 是 病 ，疼 起 来 要 人
命”。大家在发现自己牙痛等待就医前，
最 好 先 认 真 感 觉 一 下 自 己 的 疼 痛 。 在 看
牙 医 的 时 候 准 确 描 述 痛 感 ，可 以 帮 助 医
生 更 好 地 发 现 问 题 、解 决 问 题 ，摆 脱 疼
痛 。 今 天 就 带 大 家 了 解 一 下 牙 齿 的 花 式
疼痛。

第一式 冷热刺激疼 一 过 性 的 牙 齿
遇冷刺激或是热刺激疼痛，如您在喝凉水
的时候、早上凉水刷牙的时候有“嗖”一下
的感觉，表示您的牙齿可能有洞需要处理
了，或出现了敏感的部位。这时候的牙神
经受到了刺激，在向你发出求救信号，要
及时就诊。

第二式 上下不分疼 病 人 总 是 很 奇
怪，我明明觉得下牙疼，医生却说我是上牙
的毛病，关键是大夫把我上面的智齿一拔
掉还确实不疼了，你说奇怪不？这不奇怪，
有些牙痛，像急性牙髓炎就是刁钻到让人
分不清上下，这时候就把问题留给专业牙
医就可以了。

第三式 热疼冷缓解 有 的 牙 医 好 厉
害，神机妙算，什么都没说就问患者：“ 是

不是含凉水舒服点？”正诧异着，大夫笑着
指 指 患 者 手 上 拿 着 的 凉 水 瓶 。 其 实 并 非
大夫能掐会算，精通玄学，只是化脓性牙
髓炎的典型症状就是遇热刺激疼痛，冷刺
激缓解，患者大多会随身携带凉水，含热
了就吐了。

第四式 咬合疼 牙齿的主要功能就是
咀嚼，要是出现了咬合疼，它便失去了存在
的主要意义。咬合疼是个复杂的问题，多
种口腔疾病都有可能出现。下面给大家介
绍两种常见的咬合疼。

伸长咬合疼：有些牙齿的疼痛给人的
感觉就好像这颗牙“长个”了，一咬合，这颗
牙先接触上。牙齿真的会“长个”吗？其实
是因为病变不局限在牙齿本身，由牙齿进
入周围组织，变成牙根根尖周围的炎症。

经过正规的口腔治疗，“长个”的牙齿就会
像匹诺曹的鼻子一样，又变回正常了。

定点咬合疼：常见的有劈裂牙或是隐
裂牙的疼痛。用瓷碗来比喻牙齿，平时怎
么用它都行，但若是被磕到，可能只是出现
了裂纹，但一盛东西碗就会裂开。要是有
牙隐裂的情况，患者会感觉吃东西到某个
点时出现一过性剧痛。牙隐裂比较隐蔽，
更需要专业医生做出专业判断。

以上介绍了牙齿本身的各式疼痛，当然
花式牙疼可不局限于此，还包括面部的三叉
神经痛混淆于牙痛中、心脏的心绞痛变成左
下后牙区的疼痛等。 （据《北京青年报》）

请本版作者与本报联系，以便略奉薄酬

牙齿的花式疼痛你说得清楚吗
华美珍

专家说

寒露一过，天气迅速冷了起来。浴
缸已经赋闲了一个夏天，现在可以开始
启用了。据一项研究指出，泡在40摄氏
度的热水中1小时，燃烧热量的效果等
同于走路30分钟。有这么简单的减肥
瘦身方式，何乐而不为呢？而在我心里，

“对秋冬的基本尊重”就是泡一个热水
澡。冷冷的夜，蜷缩在浴缸里，一杯小酒
在握，那是一桩想起来都美滋滋的事。

想当初，当有机会装修一个家的时候，
别的女人可能想要一个衣帽间，而我最想
要的是——一个大浴缸。所以我家浴缸已
经换了两个，依然是大大的，足够我在里面
消磨周末的晚间时光。

记得孩子小的时候，他把浴缸称作“池
塘”。那时通常是他们父子先泡，我在房间
外面听到他们父子有打有闹，常常耳边响
起那首儿歌《两只小青蛙》。渐渐地孩子大
了，我们一个一个地泡澡，我是最后那个，
因为我会泡很久。很多时候，我会点燃一
支香薰蜡烛，再来一杯葡萄酒，电台里是熟
悉的主持人的点歌节目。这就像一场属于
自己的鸡尾酒会，充满浪漫的仪式感。

所以当年我很难理解，我那个爱折腾
的时尚女友，把家里的浴缸打掉，安了流行
的淋浴间。而我依然选择舒舒服服地躺在
四角浴缸里，度过每一个寒冬。

秋冬季节天气寒冷干燥，在家每周泡一
次澡是件很幸福的事，你还可以选择泡泡浴
和浴盐，不仅可缓解疲劳，皮肤也水润很多。

有时，浴缸也是女人的精神加油站，每
当在外面拼搏得一身伤痕，疲惫不堪，回去
躺在里边让热水浸过自己，第二天又能满
血复活，继续与这个世界热情交手。

所以，“如果你也有个浴缸梦，请不要
放弃！”

浴缸+淋浴区一体，安全防滑很重要

大多数人在装修卫浴间时都会纠结：
到底应该选择放置浴缸，还是设置淋浴间？

如果有两个卫生间，可以二选一。现
在的大户型基本都配备主卫跟次卫，最好
的安排是：一间装浴缸，拿来泡澡；另一间
可以淋浴。

当然，浴缸+淋浴区一体是大多数人的
选择。在浴缸的靠墙处安装花洒，利用玻
璃或浴帘等隔断，将浴缸和淋浴间合而为
一。这样既可以享受淋浴的方便快捷，在
快速淋浴的时候也更加节约用水，同时也
可以享受泡澡带来的全身心放松。

只是这样的浴缸需要特别设计，底部
最好有防滑纹，以防在淋浴时摔倒。同时
要注意设置一个扶手或可以攀扶的地方，
不仅在跨进浴缸时更便利，同时泡完澡起

身时也更轻松。尤其对于有老人的家庭，
最好选择步入式浴缸，大大增加了安全性。

其实在日本，浴缸并不是拿来洗浴的，
更多是让人享受泡澡的舒适。通常是在外
面清洗干净，才入浴缸泡，所以大多日本家
庭都是共用一缸水泡澡。

嵌入式VS独立式，哪一款浴缸更好

浴缸可以分为嵌入式跟独立式两种。
独立式浴缸有一种直接落地的，在电影里常
常出镜，颜值很高，比如让无数人种草的“贵
妃浴缸”。独立浴缸特点是比较灵活，能移
动到宽敞的位置使用，不限于浴室。但如果
家里空间本来就不多，大浴缸放不下，可以
考虑一下坐式浴缸。长度尺寸 1m~1.5m。

浴缸入手之前，要先测量浴室尺寸，最
好的情况是浴缸能三面靠墙，不留死角。如
果没有找到合适的尺寸，选小一点也不要
紧，浴缸与墙壁的空隙，可以用石料封起来。

嵌入式浴缸最常见的，浴缸有砌基座，
所以在装修时就得砌好。如果家里浴室面
积不算特别小，比较推荐你装嵌入式的，做

到真正无死角。

浴缸也需要保养

浴缸常用的材质包括：亚克力、铸铁、
铝质石、木质。在国外不少铸铁浴缸都是
传代使用，经久耐用那可不是浪得虚名。
而亚克力属于人造有机材料，大部分内部
都是符合人体曲线的造型，但是不易于打
理和保养。木质浴缸要注意避免木质吸收
污水而加速老化或产生霉斑。铝质石浴缸
成本比较高。但是，无论是什么材质的浴
缸，都需要保养。

亚克力浴缸：每周清洁亚克力浴缸时要
用海绵或绒布，不要使用粗布、百洁布，不要
使用任何含有颗粒状物体的清洗剂，最好能
避免太阳光的直射和高温烟蒂的接触。

铸铁浴缸：铸铁浴缸每次使用完毕都
要用清水充分冲洗，并用软布擦干，用软尼
龙刷清洁底部防滑面，勿用钢丝球、钢丝刷
或研磨海绵刷洗。

浴缸污渍处理：处理浴缸表面污渍可
以 用 废 弃 的 软 毛 牙 刷 蘸 漂 白 粉 水 刷 洗 表

面，既可去除污渍，还能消除霉菌。遇到难
擦的污渍，还可以用半个柠檬蘸盐擦，也可
以 用 软 毛 牙 刷 涂 上 有 美 白 功 能 的 牙 膏 擦
洗，松节油在这时也很好用。若对付霉菌
和真菌，可用漂白粉水和过氧水冲洗后马
上擦干。

管道处理：随时处理管道堵塞并按时
消毒，管道要一周清理一次或两次，一来清
除味道，二来防止细菌滋生。可用专门清
洁下水道的产品，灌进下水道，5 分钟后清
洗，注意不要用在金属管中。浴缸如果堵
塞了，可先将去水阀门关闭，然后放适量的
自来水在浴缸中；将橡皮吸引器（疏通马桶
用的那种）放置在去水阀门上；在打开去水
阀门的同时，闷住盆或浴缸的溢水孔；而后
快速地上下吸引，将污垢或毛发吸出来，及
时清理掉。在堵塞比较严重的情况下，可
以重复几次，直到疏通干净为止。

寒冷的冬天快要来了，辛苦一天后，回
家泡个舒舒服服的热水澡，来个现实版的

“水上葛优躺”，轻松浪漫“享瘦”生活。你
不想试试吗？ （据《中国妇女报》）
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别让浴缸成“ 鸡肋”

秋冬“泡”出温暖浪漫
木 易

伴随着金秋十月的脚步，一批事关国计民
生的新规悄然“上线”。在线旅游产品禁止“大
数据杀熟”、财政预算公开范围有了明确要求、
环 保 方 面 两 项 新 规 剑 指 水 污 染 和 土 壤 污 染
……法治的点滴进步，折射着社会治理水平的
持续发展。

在线旅游经营者不得“大数据杀熟”

同样酒店、同样时段，老用户预订却要多
花钱？10 月 1 日起施行的《在线旅游经营服务
管理暂行规定》对“大数据杀熟”说不。

规定明确，在线旅游经营者应保护游客个
人信息安全，不得滥用大数据等技术手段，基
于消费记录、旅游偏好等设置不公平交易条
件，侵犯旅游者合法权益。

针对一些游客被强制要求好评等问题，规
定明确，在线旅游经营者应保障游客的正当评
价权，不得擅自屏蔽、删除游客对其产品和服
务的评价，不得误导、替代或强制游客评价。
游客的评价应得到保存并向社会公开。

在线旅游平台经营者应当对上传至平台

的文字、图片、音视频等内容加强审核，确保信
息内容安全；还应当对平台内经营者的身份、
行政许可、质量标准等级、信用等级等信息进
行真实性核验、登记，并定期核验更新。

预算管理更加严格

修订后的预算法实施条例自 10 月 1 日起
施行，对预算公开范围、地方债务管理、转移支
付制度等内容作出规范。

在预算公开范围方面，条例规定一般性转
移支付向社会公开应当细化到地区；专项转移
支付向社会公开应当细化到地区和项目。政
府债务、机关运行经费、政府采购、财政专户资
金等需要按规定向社会公开。

条例规定，县级以上各级政府财政部门应
当会同有关部门建立健全专项转移支付定期评
估和退出机制，对评估后符合法律、行政法规和
国务院规定，有必要继续执行的，可以继续执
行；设立的有关要求变更，或者实际绩效与目标
差距较大、管理不够完善的，应当予以调整；设
立依据失效或者废止的，应当予以取消。

条例的另一大亮点是细化了地方政府债
务余额限额管理，明确地方政府债务余额不得
突破国务院批准的限额，并就完善地方政府债
务风险评估和预警机制作出规定。

基金投资者利益更有保障

基 金 销 售“ 套 路 ”五 花 八 门 让 人 防 不 胜
防？10 月 1 日起施行的《公开募集证券投资基
金销售机构监督管理办法》及配套规则，进一
步强化对投资人的权益保障。

办法推动构建以投资者利益为核心的体制
机制，突出强调基金销售行为的底线要求，细化
完善投资者保护与服务安排；推动基金销售机构
构建以投资者利益为核心、促进长期理性投资的
考核体系；强化私募基金销售业务规范；增设“内
部控制与风险管理”专章，要求各类基金销售机
构健全与基金销售业务相匹配的内部制度。

办法还强化了基金销售活动的持牌准入
要求，厘清基金销售机构及相关基金服务机构
职责边界；明晰了基金销售业务内涵外延，厘
清基金销售机构与互联网平台合作的业务边

界和底线要求，支持基金管理人、基金销售机
构规范利用互联网平台拓展客户。

内河船舶水污染防治管理进一步升级

10 月 1 日起，我国将对 400 总吨以下内河
船舶进行更严格的水污染防治管理，严防内河
水污染。

我国内河船舶 60%以上为 400 总吨以下的
小型船舶，分布在长江、珠江等水系和京杭运河
沿线等内河水域。根据交通运输部印发的《400
总吨以下内河船舶水污染防治管理办法》，400
总吨以下且经核定许可载运 15 人以下的船舶
的生活污水排放要求参照《船舶水污染物排放
控制标准》（GB 3552—2018）执行，弥补现有国
家标准对此类船舶排放控制要求的缺失。

针对未设置生活污水、机器处所油污水防
污染设施的现有船舶，以及已安装污水处理装
置但其处理后排放不能满足《船舶水污染物排
放控制标准》（GB 3552—2018）要求的现有船
舶，办法要求其按照《内河船舶法定检验技术
规则（2019）》完成改造。

农药包装废弃物回收更加规范

被随手丢弃的农药包装是一大土壤污染
源。10 月 1 日起施行的《农药包装废弃物回收处
理管理办法》，有望强化对这一薄弱环节的管理。

办法明确，县级以上地方人民政府农业农
村主管部门负责本行政区域内农药生产者、经
营者、使用者履行农药包装废弃物回收处理义
务的监督管理。县级以上地方人民政府生态
环境主管部门负责本行政区域内农药包装废
弃物回收处理活动环境污染防治的监督管理。

农药生产者、经营者应当履行相应的农药
包装废弃物回收义务。农药经营者和农药包
装废弃物回收站（点）应当建立农药包装废弃
物回收台账，记录农药包装废弃物的数量和去
向信息。回收台账应当保存两年以上。

农药生产者、经营者、使用者未按规定履行农
药包装废弃物回收处理义务的，按照土壤污染防治
法有关规定予以处罚；农药包装废弃物回收处理过
程中，造成环境污染的，按照固体废物污染环境防
治法等有关法律规定予以处罚。（新华社北京电）

金秋送爽 这些新规 10 月“上线”
新华社记者 白 阳

新华社悉尼电（记者郭阳）澳大利亚格里
菲斯大学和瑞典卡罗琳医学院研究人员进行
的一项新研究发现，多吃蔬菜、勤运动、戒烟等
健康生活方式有助于降低患慢性肾病的风险。

据格里菲斯大学发布的新闻公报介绍，全
球每年有数百万人因慢性肾病引起的并发症
而早亡。澳、瑞两国研究人员系统评估了超过
100 篇已发表的论文，以找出可能导致肾病的
生活习惯。

在分析了 16 个国家和地区超过 250 万人
的数据后，他们发现，多吃蔬菜、增加钾的摄入
量、多运动、适度饮酒、减少食盐摄入量和戒
烟，可以将慢性肾病风险降低 14%至 22%。

相关论文发表在新一期《美国肾病学会杂
志》月刊上。论文第一作者、格里菲斯大学的
杰伊蒙·凯利说，生活方式可能很大程度影响
患肾病的风险，医生可以据此更好地做出临床
决策，普通民众也可以相应调整生活方式，防
止肾脏损伤。

研究人员强调，这些生活方式建议适用于
有患病风险的健康人群，已患肾病的人应当听
从医嘱，以免给肾脏带来不必要的压力。

科普：健康生活方式
有助降低慢性肾病风险

日常生活中
孩子如何预防近视

金秋石榴飘香，如果嫌石榴吃起来麻烦，
可直接榨汁喝。石榴不仅营养丰富，还有润
燥、防治咽燥的作用。

石榴剥起来比较费劲，跟大家分享一个小
方法。可用小刀在石榴顶部大约五分之一处
横 着 割 圈，石 榴 皮 一 般 比 较 薄，不 要 割 得 太
深。顺着刀痕，将石榴顶部的小盖完整地剥
开，里 面 的 石 榴 籽 每 个 都 完 好 无 损、晶 莹 剔
透。石榴的横切面里有一道一道的薄膜，顺着
薄膜用水果刀竖着在石榴皮上划一下，顺着划
痕轻轻一掰，石榴就被轻松地剥开了。

将石榴籽取出，放入搅拌机内，加清水没过
石榴籽，打成汁。搅打完后过筛，就可以喝到纯
正的石榴汁了，可调入少量蜂蜜增加甜度，喝起
来酸酸甜甜，可以搭配早餐一起饮用。另外，也
可和苹果、梨等一起打果汁。 （胡珍）

防秋燥喝点石榴汁

家长应该如何帮助孩子预防近视？北京
同仁医院专家魏文斌建议儿童青少年近视防
控需遵守“六项纪律”：

避免长时间近距离用眼。比如看书不连
续超过 1 个小时以上。

每天“目浴”阳光。阳光使瞳孔缩小景深
增加；更重要的是晒太阳后人体大脑就会分泌
一种可抑制眼轴延长的化学物质，可以预防近
视。如果儿童青少年每天能有 2 小时、每周坚
持 10 小时的户外活动，近视发生比例就会明
显下降，近视加重机会也会明显减少。

饮食均衡，睡眠充足。学龄前和学龄期孩
子，身体处于发育阶段，眼睛也处在发育阶段，
眼睛也需要充足营养供给。因此孩子们不要
挑食偏食，少吃甜食和垃圾食品，少饮用含糖
饮料。保证营养均衡。另外要保证睡眠，睡觉
可以让眼睛得到休息，足够的睡眠才能缓解视
力疲劳。

养成科学用眼“三个一”“三不要”习惯。在
日常的学习过程中，要求孩子坚持眼睛距离书
本 1 尺，手距笔尖 1 寸，胸距桌缘 1 拳的读写习
惯。牢记看书“三不要”：不要在阳光直射或暗
弱光线下读书；不要躺着趴着看书；不要在行走
的车厢看书。儿童持续近距离注视时间每次不
宜超过 30 分钟，之后应该休息 10 分钟。

坚持做眼保健操。同仁医院通过 5 年的
科学评估、研究，认为眼保健操确实可以缓解
视疲劳。眼保健操是预防近视的一种方法，要
鼓励孩子正确做眼保健操，但并不是说做了眼
保健操就百分之百不得近视。

控制电子产品使用时间。儿童操作各种电
子视频产品时间，每次不宜超过 20 分钟，每天
累计时间建议不超过 1 小时。两岁以下儿童尽
量避免操作各种电子产品。孩子眼睛与各种电
子荧光屏的距离一般为屏幕面对角线的 5 倍～
7 倍，屏幕面略低于眼高。两岁以下儿童尽量避
免应用夜光灯。儿童还应避免过度蓝光暴露，
比如 LED 灯、荧光灯等高频蓝光源。 （明文）


