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“碳达峰碳中和”知多少
■ 雷晓玲 杨延梅

流言：年龄越大发生骨折的概率
越大，没办法预防。

真相：老年人骨折的原因，最
主 要 的 还 是 由 于 骨 质 疏 松 所 导
致的。

老年人平时体育活动相对较少，
激素水平分泌逐渐下降，再加上部分
老年人饮食情况不佳，没有办法摄入
足量的钙质，所以最终会导致老年人
骨质疏松。骨质疏松在早期没有任
何症状，但在骨质疏松之后，人就会

特别容易骨折，并且，骨头所能承受
的损伤强度也会明显下降。另外，老
年人机体的协调能力逐渐下降，以及
一些慢性疾病也会影响老年人的反
应能力，所以通常会比年轻人更易发
生骨折。

所以，要想减少骨折风险，就必
须尽量避免骨质疏松。建议50岁后
的女性、60岁后的男性每年进行骨密
度检测，尽早发现是否有缺钙、骨质
疏松和骨钙含量下降的趋势。

手动牙刷和电动牙刷
究竟怎么选择

■ 黄 璐
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年龄越大发生骨折的概率越大？
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问：如何节约用电？
答：生活中能够节约用电的方法

有很多，比如：提前淘米并浸泡10分
钟再用电饭锅煮，可大大缩短米熟的
时间，节电约10%，每户可省电4.5度/
年，相应减少排放4.3千克CO2；每天少
开半小时电视机，每台可节电约 20
度/年，可减排19.2千克CO2；饮水机闲
置时关掉电源，每台节电约 366 度/
年，可减排351千克CO2；一支节能灯1
年可节电约71.5度，相应减排68.6千
克CO2；一台节能空调比普通空调每
小时少耗电0.24千瓦时，按全年使用
100小时保守估计，可节电24千瓦时，
减排23千克CO2；一台节能冰箱比普
通冰箱每年可以省电约100千瓦时，
相应减少排放100千克CO2。

问：如何节约用水？
答：一是调整用水习惯。与浪费

水有关的习惯有很多，例如，用抽水马
桶冲烟头和零碎废物；为了接一杯热
水，而白白放掉许多水；先洗果蔬后削
皮，或冲洗之后再摘蔬菜；洗手、洗脸、
刷牙时，总让水流着；睡觉前、出门前，
不检查水龙头；设备漏水，不及时修理
等。不良习惯会造成水资源的大量浪
费，如一个滴水的水龙头，一天能浪费

1~6升水；一个漏水的马桶，一天能浪
费3~25升水。要改变不良用水习惯，
养成用水好习惯。二是使用节水器
具。节水器具如节水型水箱、节水龙
头、节水马桶等可大大节约生活用水，
此外，器具的节水使用也是重要的节
水途径，如优选洗衣清洗程序，根据需
求选择适合的洗涤水位和清洗次数，
从而达到节水的目的。

问：如何节约用气
答：一是合理调整燃具开关的大

小，例如在烧水时，火焰不蔓出底部
为宜，在烧菜时水开后可以调小火焰
并盖上锅盖；二是防止火焰空烧，炒
菜前要准备好食材，以防点燃火后手
忙脚乱；三是尽可能使用底面积较大
的锅或壶来增大受热面积，提高燃气
使用效率；四是锅底与炉头距离要适
当，距离太远会导致一部分热量消
散；五是改进烹调方法，改蒸饭为焖
饭，改用普通锅为高压锅，既省时间
又省气；六是连续使用一个灶口，利
用灶口的余热在一定程度上提高热
效率；七是定期清洗炉盘，防止污垢
堵塞火焰口；八是合理调节调风板，
达到最佳进气量，使天然气充分燃
烧，也可以节省气。

材料：章鱼200g、低筋面粉280g、鸡蛋2个、
圆白菜150g、柴鱼片5g、海苔碎2g、食盐4g、照
烧酱15g、沙拉酱15g、清水450mL、食用油适量。

做法：
1.将章鱼和圆白菜洗净切丁，备用。
2.准备一个大碗，过筛低筋面粉，加入鸡蛋、

食盐、清水，搅拌成均匀无颗粒的面糊。
3.面糊中加入圆白菜丁、章鱼丁，搅拌均匀，

备用。
4.在电饭煲内胆中均匀涂抹一层食用油，倒

入面糊，选择“煮饭”模式。
5.煮好后，将电饭煲内胆倒扣脱模，放入盘

中，在表面淋上照烧酱、沙拉酱，再撒上海苔碎、
柴鱼片即可。

牙刷是我们再熟悉不过的东西，
随着生活水平的提高，市面上的牙刷
也多种多样起来。近几年，越来越多
的人选择使用电动牙刷，那么，用电
动牙刷刷牙的效果肯定比用普通牙
刷好吗？

手动牙刷和电动牙刷
有什么不同

使用手动牙刷清洁口腔时，是通
过手部反复轻柔地用力，逐步清除残
留在牙齿表面的大块食物残渣。

而电动牙刷则分为两类：旋转式
电动牙刷和声波振动式电动牙刷。

旋转式电动牙刷是依靠刷头高速
旋转的机械摩擦力来清洁牙齿；声波
振动式电动牙刷是通过刷头中超声波
转换器使刷头高频振动，将牙齿表面
的牙菌斑、牙垢等振松直至清除。

电动牙刷和手动牙刷最大的区别
在于，前者能够更高效率地帮助我们

清洁牙齿，配合现代人快节奏的工作
和生活；而电动牙刷则可以在更高效
清洁牙齿的同时，还能有效保护牙周
软组织。

手动牙刷和电动牙刷
应如何选择

儿童在12岁前手部不够灵活，难
以掌握正确的刷牙方法，建议使用儿
童款的电动牙刷；能控制刷牙工具的
残障人士，或手部不够灵活的成年人，
推荐使用电动牙刷；工作繁忙的上班
族，为了有效节省时间，推荐使用电动
牙刷。

对于能够掌握巴氏刷牙法的人，
都可以使用手动牙刷，只要刷牙方法
正确、时间充足，电动牙刷和手动牙刷
清洁的效力是一样的。不过需要提醒
的是，患有严重口腔疾病或正在治疗
口腔疾病的人，建议使用手动牙刷，口
腔恢复健康后，须在医生指导下使用
电动牙刷。

买牙刷时应如何挑选

普通牙刷
一定要选择正规产品，建议选微

芯丝材质刷毛，刷毛尖端必须有“磨圆
处理”，能避免牙齿和牙周等口腔组织
免受伤害。刷头大小则需要能够伸入

口腔深部大牙的为宜。
牙齿健康的人群建议选择一般硬

度的刷毛；而儿童、孕产妇、牙周炎患
者等口腔组织较为敏感和脆弱的人
群，建议选择软毛牙刷。

电动牙刷
在电动牙刷的两个类型中，更推荐

刷头有稳定摆幅，并且有多种模式可供
选择的声波电动牙刷。

刷头建议选择软毛，不同硬度刷
毛的电动牙刷对于牙齿表面菌斑清除
功效没有明显差异，软毛刷头对釉质
表面的磨损较小。

不过值得注意的是，在使用电动牙
刷的过程中，如果使用方法不正确，长
时间会造成牙齿磨损和敏感，尤以牙颈
部多发。所以，一定要根据说明书和牙
医的指导来正确使用电动牙刷。

冲牙器有用吗

冲牙器又叫水牙线。大量研究表
明，牙刷和冲牙器结合使用能够更有
效地去除牙菌斑、减轻牙龈炎症。

冲牙器尤其适用于特定人群的口
腔卫生维护，比如：牙周病、牙列不齐、
正畸过程中、种植义齿、固定义齿修复
以及糖尿病患者等。

冲牙器的清洁功能是牙刷和牙线
等无法替代的，但同样的，冲牙器也无
法替代传统牙刷和牙线。

冲牙器的高压脉冲水流除了能清
洁牙面外，对牙龈也有按摩作用，能促
进牙龈的血液循环，增强局部组织对
外界刺激的抵抗能力。

巴氏刷牙法该怎么刷

研究表明，每天早晚各采用巴氏
刷牙法进行口腔卫生维护可以有效减
缓牙齿表面菌斑堆积，具体操作方法
如下：

1.刷毛与牙齿呈45度角。
2. 将刷毛贴近牙龈，略加压将使

刷毛一部分进入龈沟，一部分进入牙
缝间。

3.水平颤动牙刷，在1~2颗牙齿的
范围左右震颤8~10次。

4.刷完一组，将牙刷移至下—组邻
牙（2~3颗牙的位置）重新放置。

5.刷前牙，将牙刷竖放，使刷毛垂
直，接触龈缘或进入龈沟，做上下提拉
颤动。


