
流言 吞掉牙膏沫会致氟中毒

真相 有人担心刷牙后如果不彻
底漱口，吞掉的残留牙膏沫会导致氟
斑牙或氟中毒。这种担心是多余的，
单靠牙膏沫的剂量，远不足以导致成
年人氟中毒。2024年的一项研究显
示，在刷牙后漱口与不漱口两种情况
下，受试者吸收到血液中的氟化物量
几乎没有差别。

说到氟斑牙的形成，其主要是因
为当地饮用水中的含氟量高，而且氟
斑牙是过多的氟在牙齿发育阶段进
入机体时才会形成，成年人无需担心

氟斑牙问题。对于儿童来说，只要家
长引导好孩子刷牙后把多余的牙膏
沫吐掉，确保孩子不会吞咽牙膏沫就
行。不过，年幼的儿童吐出多余牙膏
沫的能力有限，建议 12-14月龄以后
开始使用含氟牙膏，以此降低儿童氟
中毒风险。

含氟牙膏中的氟化物可以渗透到
牙釉质，达到防蛀的目的。而氟化物
在牙齿表面停留越久，渗透到牙釉质
里的量就越多，对牙齿的保护效果也
就越好、越持久。如果使用含氟牙膏

后立刻漱口，口腔内的氟化物浓度迅
速下降，氟化物在牙齿表面停留的时
间过短，将减弱再矿化和抑制脱矿的
过程。

有研究表明，刷牙后立即进食或
饮水，可使唾液中的氟化物水平降低
12-15倍。还有学者研究发现，刷牙
后使用水冲洗的儿童，3年龋齿增加
率更高。欧洲儿科牙科学会和美国
儿科牙科学会等权威机构都建议，将
刷牙后冲洗减少到最低限度，从而获
得氟化物的最大效果。
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10月 18日是“世界更年期关怀
日”，我国大多数女性的更年期出现
在 40到 60岁之间，平均开始年龄在
49岁左右。女性更年期可能出现潮
热盗汗、关节肌肉酸痛、睡眠不佳等
症状，影响生活与工作。这些轻重
不一的表现统称为“更年期综合
征”，有调查显示，其发生率高达
60%-80%。

女性更年期症状由卵巢功能衰
退、雌激素波动下降引发。不少人认
为“熬一熬就好”，但是盲目硬扛会加
重问题，科学应对才关键。

雌激素长期缺乏的远
期风险有哪些

心血管疾病风险升高：绝经后，
高血压、冠心病、心肌梗死、脑卒中
风险显著增加。

骨质疏松与骨折风险：雌激素维
持骨密度，绝经后骨量急降致骨质疏
松，易引发腕部、髋部、脊柱骨折。

代谢综合征风险上升：雌激素
变化致脂肪重分布，腹部脂肪（中心
性肥胖）增加。

认知功能下降风险：长期研究
显示，雌激素缺失可能增加阿尔茨
海默病等痴呆症风险。

雌激素治疗女性更年
期安全吗

对于女性更年期综合征的干
预，目前最主要的手段是激素补充
治疗。激素治疗会不会致癌？吃激
素会变胖吗？

专家介绍，很多女性担心补充
雌激素会发胖，这其实是一个误
区。雌激素不仅不会导致发胖，还
能帮助女性管理体重。

豆浆和保健品能改善
更年期症状吗

即使是轻微更年期症状也会对
女性生活质量产生不小的影响，而
改善更年期症状的饮食方法五花八
门，这些都有效吗？

喝豆浆可以补雌激素，是真的
吗？北京大学人民医院妇产科主任
医师杨欣表示，豆浆中的植物雌激
素含量很微弱。我们日常摄入的豆
浆，可能对全身健康有益，但不足以
改善更年期症状。

吃保健品比吃药更安全，是真
的吗？中日友好医院中医妇科副主
任梁海燕表示，如果某种保健品能
明显缓解更年期症状，很可能含有
类似雌激素的成分。但保健品不是
药品，没有经过严格的循证医学临
床验证，其成分含量具体有多少也
不明确，因此存在很多不确定性，不
建议大家随便服用。专家在临床中
发现，不少绝经后出现内膜增生的
患者，都有自行服用成分不明保健
品的情况。

运动强度越大效果越好？当心痛风
不少人为了让减肥塑

身达到最优效果，在运动方

面不断给自己“上强度”，期

望以此提高能量代谢，达到

快速甩肉的目的。然而，

运动强度越大未必效果就

越好，可能还没看到体重降

低，先等来尿酸狂飙。最新

一期的“科学”流言榜揭晓，

将近期热门的健康流言“一

网打尽”。
■据《北京青年报》

真相 有些人可能发现随着年龄
的增长，牙龈线出现不断后移的情
况，甚至牙根和牙根之前出现三角形
空隙。牙龈线后移这一现象，在医学
上被称为“牙龈退缩”。不过，这跟年
龄增长没有直接关系。牙龈退缩最大
的原因，是牙周炎症没有得到有效的
控制。牙龈退缩往往是牙周炎发展到
较严重阶段的表现。

牙周炎初期多表现为牙龈发
炎，若及时治疗并保持良好的口腔
卫生，通常不会导致牙龈退缩。如
果牙龈发炎没有得到有效控制，牙
周疾病长期存在，牙龈退缩便会随
之而来。

导致牙龈退缩的另一个原因就是
刷牙方法不当。大力横刷配合较硬的
刷毛，有可能会造成牙龈受伤。长期

的慢性磨损之下，牙龈也会发生退
缩。刷牙的主要目标是附着在牙面上
的牙菌斑，牙菌斑虽然比较顽固，但
实际上把它从牙面上清洁下来并不需
要很大的力量，软毛牙刷是可以胜任
的，而且相对于硬毛牙刷，软毛牙刷
能够更容易地进入牙齿表面崎岖不平
的各种死角，对牙齿进行更彻底的清
洁。

流言 年龄增长会导致牙龈线后移

真相 适度运动能改善代谢功能，
但过量运动反而会使血尿酸水平急剧
升高。运动时，肌肉中三磷酸腺苷大
量分解成嘌呤代谢产物，导致尿酸生
成增加，同时出汗脱水、乳酸积聚也
会降低肾脏对尿酸的排泄。研究表
明，单次高强度运动可使血尿酸提升
三成以上。

血尿酸高在医学上被称为高尿

酸血症，如果不及时控制，可能会导
致痛风。一些年轻人是在剧烈运动
后突然出现关节剧痛时才来就诊，
一检查则发现血尿酸已经严重超
标。因此，建议年轻人，特别是有健
身习惯的年轻人，要定期检测血尿
酸水平，做到早发现、早干预。处于
痛风急性发作期的患者，应避免任
何形式的运动，待症状完全缓解后

再逐步恢复锻炼。
对于高尿酸血症人群来说，可选

择中等强度有氧运动，如游泳、快走
等；慢性痛风患者应当采取低强度、
短时间、渐进式的运动模式，并密切
观察身体反应。此外，高尿酸血症及
痛风人群运动后及时补水尤为重要，
日常生活中也要注意充足的水分摄
入，可有效降低血尿酸水平。

流言 运动强度越大健身效果越好

过量运动会使血尿酸水平急剧升
高，不及时控制可能会导致痛风

真相 这并不是高压线漏电，而是
高压线在特定环境下的“自然表
达”。高压线在工作时，电压很高，其
电线周围的电场强度，很容易就超过
了空气的电离场强。这时候，就会使
空气分子发生电离，进而引发“电晕
放电”现象。

在雨天，空气相对潮湿，电阻也
相对较低，这就如同给高压电线附近
的强烈电场开辟了一条“快车道”。
电场趁机将空气中的分子“拆解”成
带电的离子，这个过程中就会发出

“滋滋”的响声，它属于一种常见的气
体放电形式。

要注意的是，这种现象并非只在
雨天才出现，晴天时同样会发生。只
是晴天时空气较为干燥，电阻增大，
致使高压电线的放电活动减弱，“音
量”变小。再加上周围环境中各种声
音的干扰，这种声音往往就被人们忽
略了。

流言 高压线雨天“滋滋”响是漏电

更年期综合征
别盲目硬扛
■据《现代快报》
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