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晚上“睡前刷牙”
原来竟是错的？

晚上“睡前刷牙”的观念深入人心，
但其实睡前刷牙不是晚上刷牙的“黄金
时间”。

上海交通大学医学院附属第九人民
医院口腔外科副主任医师邹多宏提醒，
晚饭（30 分钟）后刷牙，比等到睡前再
刷，对口腔健康更好。

不少人习惯晚饭后工作或娱乐，直
到睡前才刷牙，这中间可能间隔四五个
小时。邹多宏医生说，“假如晚上6点吃
晚饭，12点甚至1点才睡，这么长时间
里，食物残渣带来的细菌会在口腔里安
营扎寨，影响口腔健康。”晚饭后刷牙，刷
牙后不再进食，早点睡觉，不仅有助于控
制体重，也有利于身体整体健康。同时，
也可以避免临睡前刷牙把困意“刷走”。
因为牙膏中的薄荷成分和刷牙的动作本
身，会刺激大脑，让人变得清醒。

一天刷2次牙好
还是刷3次好？

答案很明确：一天最好能刷3次（早中
晚各一次），但至少也要做到一天刷2次
（早晚）。而且，晚上这次一定要保证。一
般晚饭后30分钟～1小时刷牙，是最合适
的。那如果一天只刷一次牙（在早上或晚
上），行不行？答案是不行的！

北京大学口腔医学院博士赵河川解
释，常见的龋齿（蛀牙）和牙周病（老掉
牙）都与牙菌斑有关，而牙菌斑的形成是
有过程的：

◆0~2小时（初期附着）：刚刷完牙，少
量松散的细菌借助唾液薄膜附着在牙面上。

◆2~12小时（细菌附着）：越来越多
的细菌与唾液膜相互作用附着在牙面
上，且更牢固。

◆12小时后（成熟菌斑）：附着的细
菌开始繁殖代谢并形成复杂的生物膜结
构，菌斑逐渐成熟。难以通过简单的刷
牙去除。

◆24小时后（完全成熟）：经过 24
小时，牙菌斑完全成熟，形成一个复杂
的微生物群落。容易引发龋齿和牙周
疾病。

所以，每12小时左右刷1次牙，才
能有效打断牙菌斑的成熟过程。如果每
天只刷1次，间隔24小时，牙菌斑早已

“根深蒂固”，很难刷干净了！

很多人在“假装刷牙”
这5个错误正悄悄毁掉牙齿

刷牙能预防大部分口腔疾病，但错
误的刷牙方式不仅无效，还可能伤牙。
比如：

■横向拉锯式刷：长期横向刷牙、
用力过猛，会导致牙颈部磨损，形成楔
状缺损。

■刷牙时间短：很多人刷牙
不到 1 分钟，但牙医建议最
好每次刷满3分钟。

■只刷“门面”：有
些人只刷微笑、说话时
能看到的牙齿，忽略
舌侧面。但刷牙应该
面面俱到，每颗牙有
五个面（唇侧、舌侧、
咬合面及两个邻面），
都要清洁到位。

■刷牙避开牙龈：
牙菌斑最爱藏在牙龈边
缘，偏偏有人觉得牙龈脆弱
不敢刷。

■只刷牙不刷舌头：舌头表面
凹凸不平，特别容易藏细菌，不清洁容易引
发口臭。

那么，如何正确刷牙呢？赵河川表
示，刷牙有一个简单好记的“333”原则，
即每天刷3次、每次3分钟及饭后30分
钟刷牙，做到面面俱到。有人说“刷牙怎
么用得了3分钟，1分钟就可以”。但事
实上，你只是被过量的泡沫蒙蔽了，假如
按照正确的方式刷牙，你会发现3分钟
可能还刷不完。

牙齿发出的7个“求救信号”
千万别一忍再忍

浙江省中山医院口
腔科主治医师张吉
琴提醒，当出现以
下 7 种情况时，
说明你的牙齿
可 能 在“ 求
救”：

1. 牙 齿
敏 感 ：接 触
冷、热、酸、甜
时出现短暂酸
痛，刺激消失后

疼 痛 也 随 之 消
失。这通常意味着

“牙釉质”已经受损，
常见的原因包括：牙颈部

楔状缺损、龋齿、牙隐裂、牙龈萎
缩等。

2.牙面有黑点：牙齿表面有黑褐色
或有失去光泽的白垩色斑点，或两牙相
邻处有变暗的黑晕，这些都是虫牙的早
期表现。记住“小洞不补，大洞吃苦”。

3.牙齿疼痛：疼痛可分为多种情况，
包括红肿性牙痛、蛀牙牙痛和敏感性牙
痛，是牙齿出现问题的明确警报。

4.食物嵌塞：频繁塞牙绝非小事，它
是蛀牙、牙周炎、牙齿磨损、牙齿错位等
多种问题的征兆。残留的食物残渣会加
速细菌滋生，腐蚀牙齿。

5.牙龈出血：健康的牙龈在正常刷
牙时是不会出血的。牙龈出血轻者表现
为仅在刷牙、咀嚼较硬食物时唾液中带
有血丝。

6.牙齿不齐：表现为牙列拥挤、牙列
疏松、龅牙等，是指儿童在生长发育过程
中因先天因素或者后天环境影响等导致
的牙齿、颌骨及颅面的畸形。不仅影响
美观，还可能妨碍咀嚼功能，影响儿童身
心健康。

7.缺牙：单颗或多颗牙缺失，一定要
及时修复。缺牙的危害是持续性的，它
不仅影响美观和咀嚼，还会导致邻牙倾
斜、对颌牙伸长，严重破坏整个牙弓的稳
定性和咬合关系。

张吉琴建议大家把科学刷牙的方法
融入生活，别等牙齿发出“求救信号”才
重视。

据人民日报

国家卫生健康委昨日明确，“轻医
美”属于医疗行为，严禁生活美容机构违
规开展。当前一些商家利用“容貌焦虑”
非法培训、无证操作，导致伤害事件频
发。公众应选择正规医疗机构，警惕“速
成班”话术，发现线索可举报。

爱美之心碰上美丽陷阱

想要悄悄变美，却可能踏入危险
陷阱。近年来，打着“无创”“恢复快”
招牌的“轻医美”项目风靡大街小巷，
从热玛吉、水光针到少女针，吸引着
众多求美者。然而，这股热潮背后却
乱象丛生。

国家卫生健康委在昨天召开的新闻
发布会上指出，一些不良商家借机制造

“容貌焦虑”，在不具备任何医疗资质的
场所，由未经培训的人员非法开展注射、
激光等操作，导致消费者伤害事件时有
发生。更令人担忧的是，网络上各类“轻
医美速成班”大行其道，号称“三天学会
打针”“零基础包拿证”，学员之间互相扎
针练习成为常态，将严肃的医疗行为变
成了儿戏。

分清生活美容和医疗美容

究竟什么才是“轻医美”？
国家卫健委给出了清晰界定：
它本质是医疗行为。所谓“轻
医美”，通常指利用注射、光电、
生物技术等方式进行的非手术
类医疗美容项目，其核心前提

是必须在取得《医疗机构执业许可证》的
医疗美容机构内开展，且操作者必须是
持有相关资质的专业医师或护士。这意
味着，我们日常生活中熟悉的美容院、美
发店、美甲店、养生会所等生活类美容机
构，其服务范围仅限于皮肤表面清洁、护
理、修饰等非侵入性项目，严禁开展任何
破皮、注入或使用医疗器械的“轻医美”
项目。

公众切勿因价格诱惑或熟人介绍，
而在这些场所接受所谓的“轻医美”服
务，将自身健康置于巨大风险之中。

别让速成班毁了你的脸

面对行业乱象，如何保护自己？首
先要撕破“速成班”的伪装。国家卫健
委明确指出，那些将医疗行为“生活化”

“简单化”的培训，往往捆绑着非法行
医、销售假冒伪劣药械、颁发虚假证书
等一条龙违法链条。消费者切勿相信

“一本万利”“轻松入门”的营销话术。
选择医美服务前，务必牢记“三查”：一
查机构是否持有《医疗机构执业许可
证》并核准有“医疗美容科”；二查医生
是否具备《医师资格证书》和《医师执业
证书》，并具备相关临床经验；三查产品
是否为经国家药监局批准的正规产
品。求美之路，安全应是第一道也是最
重要的防线。

如果发现生活美容机构非法开展医
疗美容项目，或遇到非法培训、无证行医
等情况，公众可立即向所在地卫生健康
行政部门监督机构举报，或拨打12345
政务服务便民热线进行反映。

据央视

◆遗失童思刚渝派精品服饰城壹万元保证金收据0010255作废◆遗失代克林渝派精品服饰城伍千元保证金收据0010254作废

关于重庆市南岸区二塘社区坟墓迁徙公告
因黄桷坪长江大桥工程施工需要，须对

中航万科金域学府2期（重庆市南岸区南滨西
路）旁山坡范围内的坟墓进行迁移。请相关坟
主于2026年2月10日至2026年2月28日前
完成坟墓迁移。逾期将按无主坟处理。
联系人:刘辉俊 联系电话:15257548262

中交路桥建设有限公司
黄桷坪长江大桥工程施工项目经理部

日期：2026年2月10日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年2月10日，本局在重庆市永川区永南物流
园圆通速递站查获涉案卷烟：中华(细支)14条、玉
溪(软)10条、钻石(荷花)28条、芙蓉王(硬)8条、云
烟(软珍品)2条、钻石(细支荷花)4条、南京(炫赫门)
23条，共计7个品种89条，请物主于本公告发布
之日起60日内到永川区烟草专卖局接受调查处
理（电话023-49896087）。若逾期未来，我局将
依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的
规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局2026年2月11日

重庆市綦江区烟草专卖局公告
2026年2月10日，本局联合邮管部门在重庆市綦江区
滨河大道14号附51号（中通快递分拣中心）依法查获
涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品的快递包
裹（单号为73504552400172），内有云烟（软珍品）、中
华（硬）等品规卷烟，邮管部门现场交由本局依法处
理。通过收件人及寄件人等相关信息，本局无法与货
主取得联系。本局现公告寻找该批卷烟的货主，请以
上卷烟货主于本公告发布之日起60日内前来我局（地
址：重庆市綦江区文龙街道九龙大道37号；联系人：靳
斯翰；电话：023-48628339）接受调查处理，逾期不到
的，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条及有关法律法规规定，依法对该批卷烟作出处理
决定。 重庆市綦江区烟草专卖局 2026年2月11日 重庆市九龙坡区烟草专卖局公告

九烟公〔2026〕第21号 2026年2月3日，我局在重庆
市九龙坡区西彭镇铝城北路1号附243号中心农贸市
场摊位上查获卷烟（或其他烟草专卖品），并依法予以
先行登记保存。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
四十七条之规定，我局执法人员对先行登记保存的物
品进行了拍照和移送有关机关进行鉴定。请物主于本
公告发布之日起60日内到重庆市九龙坡区烟草专卖
局（地址：重庆市九龙坡区杨家坪西郊路 19 号附16
号，联系人：许军(执法证号 22000752026）、程勇（执
法证号 22000752030），联系电话：023-68409817）接
受调查处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规
的规定，依法对涉案烟草专
卖品作出处理。特此公告
重庆市九龙坡区烟草专卖局

2026年2月11日

品种规格 单位 数量
自制烟（无牌号） 条 205
共计：（品种）1个
总计：（数量）150条

重庆市南川区烟草专卖局公告
南川烟公﹝2026﹞第11号

2026年2月10日，我局执法人员在重庆市南川区西门
桥至南川区中心菜市场路段临时摊位当场查获当事人
无主涉嫌销售假冒伪劣烟草专卖品的无牌号（自制烟）
150条，执法人员现场初步判定该批无牌号（自制烟）系
伪劣卷烟，在检查过程中，摊主弃货逃逸现场后再未出
现，故未提取到身份信息，我局依法对上述无牌号（自
制烟）予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日
起60日内到重庆市南川区金佛大道143号南川区烟草
专卖局市场稽查四大队402室接受调查处理 ，联系人：
姚波（22001952036）、蔡韦（22001952035），联系电
话：023-71631127。若逾期不来接受处理，我局将依
据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法
律法规的规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特
此公告。重庆市南川区烟草专卖局 2026年2月11日

遗失声明
厂牌型号：①长安牌SC7150AAAA6，车架号：
LS5A2DKE0SA213832，发动机号：SNBAC
011355，合格证号：WDV015125036213，环保
清单原件、一致性证书遗失，声明作废。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局公告
2026年02月10日，我局在重庆市沙坪坝区青木关镇
农贸市场内查获卷烟，品种有自制烟（无牌号）280.0条
等1个品规，共计280.0条卷烟，并依法予以先行登记保
存。请物主于本公告发布之日起60日内到（地址：重庆
市沙坪坝区烟草专卖局，联系人：闫小兵(220006520
38),邓淇(22000652024)，联系电话：65602665）接受调
查处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规的规
定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局2026年2月10日

重庆市巴南区烟草专卖局公告 巴烟公﹝2026﹞第29号
2026年1月30日，我局会同邮政管理局执法人员，在重庆
市巴南区南彭街道京东亚洲一号四区查获Quik POD
（STRAWBERRY ICE CREAM）20 个，Quik POD（GU
AVA）40个等，共计15个品种460个一次性电子烟（运单
号：JDX043411528806、JDX043411510124、JDX04341
1492373），执法人员依法对涉案物品加贴存条予以先行登
记保存。请物主于本公告发布之日起 60日内前来我局接
受调查处理（地址：重庆市巴南区李家沱街道马王坪正街
20 号，联系人：彭惜甦、李永宾 电话：023-62402215）。
若逾期不到的，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第七十三条及有关法律法规规定，对该批卷烟作出处
理。特此公告。重庆市巴南区烟草专卖局2026年2月3日

重庆市巴南区烟草专卖局公告 巴烟公﹝2026﹞第30号
2026年1月30日，我局会同邮政管理局执法人员，在重庆
市巴南区南彭街道京东亚洲一号四区查获RELX（pod
pro2 Menthol Xtra）30个，RELX（pod pro2 Watermel
on Ice）150个等，共计18个品种1170个电子烟烟弹（运单
号：JDK005141011882、JDK005141011890、JDK00508
9923541），执法人员依法对涉案物品加贴存条予以先行登
记保存。请物主于本公告发布之日起 60日内前来我局接
受调查处理（地址：重庆市巴南区李家沱街道马王坪正街
20 号，联系人：彭惜甦、李永宾 电话：023-62402215）。
若逾期不到的，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》
第七十三条及有关法律法规规定，对该批卷烟作出处理。
特此公告。 重庆市巴南区烟草专卖局 2026年2月3日

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年11月12日本局在重庆市永川区永南物流园
申通快递站查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖
品一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定作出将先行登记保存的卷烟予以销毁的决定。
因受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故我局无法直接
送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第五十五条第一款第（四）项规定，现将永烟处理﹝
2025﹞第127号行政处理决定书予以公告送达。自本公告
发布之日起经过三十日，即视为送达。如不服本处理决
定，可以自收到本决定书之日起60日内向重庆市烟草专卖
局申请行政复议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提
起行政诉讼。重庆市永川区烟草专卖局 2026年2月11日

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆明小云大数据有限公司：本委受理向杨莉与你（单
位）计时计件工资、解除劳动关系经济补偿、社会保险
偿还争议一案，案号为渝北劳人仲案字〔2026〕第983
号。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁
办案规则》第二十条的规定，现依法向你（单位）公告送
达仲裁申请书副本及仲裁通知书、举证通知书、开庭通
知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过
三十日即为送达。现定于2026年3月31日上午9时
00分在重庆市两江新区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院207室（三号庭）开庭审理本案。无正当理由不
到庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会2026年2月11日

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津区双宝
片区（08几江半岛、09先锋、10江州湾、16几江镇
乡发展单元）部分区域详细规划方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津区双宝片区
（08几江半岛、09先锋、10江州湾、16几江镇乡发展
单元）部分区域详细规划方案》，该方案已通过相关
程序审查。为了进一步增强规划方案的科学性和可
行性，根据《中华人民共和国城乡规划法》的有关规
定，重庆市江津区规划和自然资源局将通过重庆市
江津区规划和自然资源局网站、江津区规划自然资
源局公示栏、规划编制范围现场、重庆市江津区鼎山
街道办事处、几江街道办事处公示栏对《江津区双宝
片区（08几江半岛、09先锋、10江州湾、16几江镇乡
发展单元）部分区域详细规划方案》进行公示，广泛
征求公众意见。公示期限为30天（2026年2月14
日至2026年3月15日）。任何单位和个人均可在公
示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/网站查
询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等形式
反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规划，
请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电话，
若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：xiongkeyy@qq.com
联 系 人：熊先生 联系电话：47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2026年2月11日

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年11月12日本局在重庆市永川区永南物流
园申通快递站查获涉嫌超限量寄递电子烟产品、雾化物
一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定作出将先行登记保存的假冒注册商标且伪劣
电子烟予以销毁的决定。因受送达人下落不明，且邮寄
无法送达，故我局无法直接送达、邮寄送达上述文书。
根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款
第（四）项规定，现将永烟处理﹝2025﹞第128号行政处理
决定书予以公告送达。自本公告发布之日起经过三十
日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自收到本决
定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复
议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起行政
诉讼。 重庆市永川区烟草专卖局 2026年2月11日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年2月6日，本局在重庆市永川区胜利路办事处
万寿场农贸市场内东升大道71号附26号门面外摊
位查获涉案烟草专卖品：无牌号(自制烟粗支)100条、
无牌号(自制烟细支)10条，共计2个品种110条，请
物主于本公告发布之日起60日内到永川区烟草专卖
局接受调查处理（电话023-49896087）。若逾期未
来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七
十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局2026年2月11日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年2月10日，本局在重庆市永川区永南物流
园圆通快递站分拨中心查获涉案卷烟：阿里山(茉莉
爆珠)2.00条、阿里山(芒果爆珠)1.00条、玉溪(软)
10.00条、贵烟(跨越)12.90条、南京(炫赫门)7.00条、
中华(硬)1.00条、中华(软)2.00条、黄金叶(天叶细支)
2.00条、利群(西子阳光)1.00条、南京(十二钗烤烟)
1.00条、黄鹤楼(冰咖)1.00条、芙蓉王(硬)2.00条、利
群(软长嘴)1.00条、云烟(软珍品)1.00条、白沙(硬和
天下双中支)1.00条、中华(细支)1.00条、白沙(硬细
支和天下)2.00条、黄鹤楼(软1916)1.00条、白沙(和
天下)1.00条，共计19个品种50.90条整，请物主于
本公告发布之日起60日内到永川区烟草专卖局接
受调查处理（电话：49898895）。若逾期未来，我局
将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条
的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局2026年2月11日

◆声明：重庆市木争荣农业开发有限公司发票专用章
5002389805509、财务专用章5002389805508遗失注销

重庆市綦江区烟草专卖局公告
2026年2月10日，本局联合邮管部门在重庆市綦江区工
业园区快递处理中心（申通快递分拣中心）依法查获涉
嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品的快递包裹（单
号为776102871283478），内有云烟（软珍品）48.0条、中
华（硬）50.0条等2个品种98.0条卷烟，邮管部门现场交
由本局依法处理。通过收件人及寄件人等相关信息，本
局无法与货主取得联系。本局现公告寻找该批卷烟的
货主，请以上卷烟货主于本公告发布之日起60日内前来
我局（地址：重庆市綦江区文龙街道九龙大道37号；联系
人：李俊亚；电话：023-48628339）接受调查处理，逾期
不到的，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七
十三条及有关法律法规规定，依法对该批卷烟作出处理
决定。 重庆市綦江区烟草专卖局 2026年2月10日
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晚上睡前刷牙原来竟是错的
牙医揭秘：饭后半小时才是黄金时间

你每天晚上“睡前刷牙”吗？这个我们从小被父母教导的好习惯，竟
然是错的？如今随着医学发展，医生指出晚上刷牙“黄金时间”，竟然不是
睡前。原来很多人每天可能都在“无效刷牙”！

国家卫健委划红线

美容院美甲店不得从事轻医美


