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本报讯（株洲晚报融媒体记者/王娜 通讯
员/胡毓灵） 在历经去年的无雪年后，昨天，株

洲迎来了 2024年的第一场雪，也是这 10年来最

大的一场雪。

一场暴雪过后，持续的低温阴雨天气也值

得的警惕，市气象台说，今天，株洲雪停转为晴

天，最低气温跌至-6℃。

释疑一：雪有多大？
大暴雪量级，雪深21厘米

昨天早上，不知道有多少人在推窗的那一

刻，被窗外的飞雪惊到，忍不住“哇”出声来呢？

下雪了，2024年的第一场雪。

这场雪，从前天夜里 11 时开始，一直持续

到了昨天晚上 8 时。而且不同于以往，这场雪

像极了北方的鹅毛大雪，她们飘然而至，落在

了车窗上、雨伞上……这样的雪，轰轰烈烈，细

密不停，温柔的外表下暗藏着倔强。

根 据 市 气 象 台 的 监 测 数 据 ，昨 天 下 午 5

时 ，市区的降雪已达到大暴雪量级，醴陵、攸

县、茶陵暴雪，炎陵中到大雪，其中，市区降雪

量为 22.4 毫米，雪深 21 厘米，市气象台针对这

次降雪情况，接连发布暴雪黄色、橙色预警信

号及道路结冰黄色预警信号。

市气象台说，这次的雪下得这么大，颇有

些“天时地利”的味道——单刀直入且迅速的

冷空气和暖湿气流配合得当，符合雨夹雪或雪

的气象条件，雪花也就纷纷而至。

市气象台说，今天，天气逐渐转晴，最低气

温-6℃，最高气温 1℃。本周后半周，株洲也多

阴雨天气，最低气温 0—4℃，最高气温 3—8℃。

释疑二：今年是冷冬吗？
极端低温虽低，但后期气温偏高

按照往年的天气状况，每年的 1 月中下旬
到 2 月初，是株洲最冷的时段。这段时间，本
身就多雨雪、冰冻和极端寒冷的天气。翻看株
洲的气象历史资料，极端低温都出现在上世纪
七十年代和九十年代，只有一个出现在本世
纪，也就是 2008 年。

今 年 入 冬 以 来 ，株 洲 的 气 温 一 直 都 偏

暖 ，全 市 仅 有 本 次 出 现 了 雨 雪 冰 冻 天 气 过

程 。 而 从 目 前 的 预 报 来 看 ，这 股 冷 空 气 这

次 雨 雪 过 程 持 续 时 间 并 不 长 ，属 于 过 程 性

雨 雪 天 气 ，带 来 的 极 端 最 低 气 温 为 今 天

的 -6℃ ，仅 次 于 2008 年 2 月 的 -6.9℃ 。 但

与 2008 年 冬 天 不 同 的 是 ，根 据 市 气 象 台 预
测 ，今 年 1 月 底 到 2 月 初 ，也 就 是 春 运 期

间 ，株 洲 虽 然 降 水 偏 多 ，但 气 温 比 往 年 会

略 高 一 些 。

2024年第一场雪 积雪达21厘米
今天转晴，最低气温-6℃

1月 22日，为保障市民生产、生活、出行的有序进行，城管、

路政、商务、供水供电有关工作人员、交警、环卫工人、外卖员、

快递员等与风雪同行，坚守在工作岗位一线。图为风雪中的

一抹红。株洲城管供图 相关报道详见03版

洗牙作为口腔护理的一项重要措施，被一些人认为可能对牙齿美白有

积极影响。然而，科学上是否存在洗牙能美白牙齿的说法呢？

洗牙的基本原理

洗牙，又称为牙齿清洁或牙石清理，是一种由专

业牙医或牙科卫生师进行的口腔护理过程。该过程

的主要目的是清除牙齿表面的牙菌斑和牙石，以预防

龋齿、牙周病等口腔问题。牙齿表面的牙渍和色素主

要来自食物、饮料以及烟草等因素。

在洗牙过程中，专业人员使用特殊工具，如超声

振动器和手工刮治器，去除牙齿表面的硬结石和软性

菌斑。这不仅有助于维持口腔健康，还能提升牙齿的

整体美观。

洗牙与美白

关于洗牙是否能够直接实现牙齿美白的问题，科

学研究并没有明确的一致结论。洗牙可以去除牙齿表

面的色素沉积，使牙齿看起来更加清洁亮白，但它并不

改变牙齿本身的颜色。因此，如果牙齿本身的色彩较

深，仅仅通过洗牙可能难以达到理想的美白效果。

科学研究中常提到的牙齿美白，通常是指通过漂

白剂改变牙齿本身的颜色。漂白剂能够渗透到牙齿

内部，氧化和分解色素，从而使牙齿颜色变得较为明

亮。与此不同，洗牙更注重清除表面的污垢和牙石，

对于改变牙齿内部色素较为有限。

牙齿漂白剂一般包括过氧化氢、碳酸氢钠等成

分，它们能够通过氧化还原反应分解牙齿内的有色物

质，达到美白效果。然而，需要注意的是，过度使用漂

白剂可能导致牙齿敏感、牙龈刺激等问题，因此在使

用漂白剂时应遵循专业建议，不要自行操作。

（据《健康报》）

洗牙能让牙齿变白吗？
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批评孩子要做好“收尾”工作
在《红楼梦》第九回中，贾宝玉去学堂之前给王夫

人请安，与早下班的父亲迎头撞见。贾政思及儿子过

往的“混账事”冷笑道,“你如果再提‘上学’两个字，连

我也羞死了。”“仔细站脏了我这地，靠脏了我的门。”

贾政的本意是恨铁不成钢。但看这段话，他先是

羞辱了宝玉一番，说自己要“羞死了”，然后又说嫌他

脏了自己的地方。这句话的背后含义是：你这人顽

劣、堕落，不做一个合格的儿子，就不配拥有父母的

爱。

一些家长在批评孩子的时候，是不是也说过类似

这样的话？但结果就好像贾宝玉一样，听了一番挖苦

后，从屋里出来，便嬉皮笑脸地去玩了。

怎么说才能让孩子把话听进去呢？这里先介绍

一个心理学效应——“阿伦森效应”。著名心理学家

阿伦森曾做过一个实验，对同一个人分别做出不同的

评价：第一组对这个人始终表扬，第二组对这个人始

终批评，第三组对这个人先表扬再批评，第四组对这

个人先批评再表扬。结果发现第四组的效果最好。

表明对待孩子，批评后还要有一个积极的收尾。如何

具体去做呢？

1.就事论事

很多家长拖着疲惫的身躯下班回家，看到孩子调

皮捣蛋、写作业不认真，那种崩溃和无助的情绪往往

无法用言语表达。这时候批评孩子，究竟是想解决眼

下的问题，还是发泄焦躁的情绪呢？答案不言而喻。

想要培养一个情商和智商都高的孩子，需家长先

平复情绪，再陈述当前的事实，而不是抱怨。如孩子

房间脏乱差，可以说：“你的书桌太乱了，被子没有叠，

这样的环境对你的学习生活会有干扰，建议整理一

下。”

2.因人而异

批评学龄期的孩子，或给他们布置任务时，需要

将内容具体化。可以是指出具体的地方，如整理房

间，也可以先指出问题，把整理房间的任务分解成把

书放在书橱里、把被子衣服分开叠好等小任务。切忌

一次性批评多件事，否则孩子会无所适从，掌握不到

重点。对于青少年，批评内容要清晰，但布置修改任

务时要留下自主的空间，切忌事无巨细，否则会让孩

子产生被掌控的感觉，滋生叛逆心理。

3.不要“标签化”

家长在批评孩子时往往会陷入一个“标签化”的

误区，如“你为什么这么笨、这么懒、这么粗心”。这可

能不仅不会引起孩子的重视，反而会让其一直沉溺在

错误中不能自拔。

4.正面总结

很多家长在对孩子一顿批评后拂袖而去，这种做

法不可取。在指出孩子的错误后，还需要给予正面的

引导，比如“你这次考试在某些地方丢分很多，可能和

这段时间注意力不集中有关，刚才我们已经讨论过解

决方案，看到你的认真总结，也看到了你想要改正的

决心，我对你有信心。”

（据《家庭医生报》）

补充蛋白质应适当
一些人为了快速减肥会采用低碳水化合物、高蛋

白饮食，比如生酮饮食、高蛋白减肥法、哥本哈根减肥

法等。不过应该注意的是，一味追求高蛋白饮食会对

肾脏健康产生一定的危害。

研究发现，膳食蛋白质摄入过多会引起肾小球内

高压，从而导致肾脏超滤、肾小球损伤和蛋白尿，长期

高蛋白摄入可导致慢性肾脏病。《中国超重/肥胖医学

营养治疗专家共识（2016）》也提出，蛋白摄入太高（供

能比超过 30%）会增加肝肾负担和骨质疏松的风险。

研究还发现，风靡一时的生酮饮食法，可能有增加肾

脏疾病的风险。

有肾病患者喜欢问医生一个问题：“我该吃点什

么补补好啊？”市面上热销的蛋白粉、海参、燕窝等营

养品，在肾友群体中都很受欢迎,但这真的是科学正确

的吗？

在治疗控制慢性肾脏病的过程中，医生会经常叮

嘱患者，饮食要按照低蛋白原则来吃，以减轻肾脏的

代谢负担，在这个原则基础上要以优质蛋白为主，应

适当限制蛋白质的摄入。

这是因为饮食中蛋白质吃得太多，会产生更多的

代谢废物，加重肾脏的工作负担。除了已经透析的肾

友需要充足的蛋白质以外，其他肾友都需要适当限制

蛋白质的摄入，限制的比例根据不同病情而定。举几

个例子，一只干海参的蛋白含量占 50%，燕窝的蛋白

含量有 58%，蛋白粉的蛋白含量可高达 80%。这对于

本来想通过限制蛋白、减轻负担的肾脏来说，是适得

其反了。如果只是想尝尝鲜，偶尔吃一次，每次吃一

点是可以的。但希望通过大量补充营养品来保护肾

脏，这种做法是错误的。

（据《福建卫生报》）

甩掉恼人包块
勿以“疝”小而不为

腹股沟疝俗称“疝气”“小肠气”，是人体

的部分组织由腹股沟区的薄弱点或者缺损向

体外突出形成的肿块，最常见突出的组织是

小肠，其他的还有网膜、结肠、阑尾、膀胱等。

腹股沟疝是老年人中的一种常见疾病。

很多老年人发现自己的腹股沟处有包块突

出，站立或者咳嗽时会觉得坠胀、疼痛。一开

始患者可能还比较紧张，但后来发现平躺的

时候包块不见了，疼痛也消失了，没有任何不

舒服的感觉，也就对这包块不以为然了。

引起腹股沟疝的原因

腹股沟区解剖结构的分布状态以及胚胎

发育的因素，使得该区域容易出现生理性薄

弱和缺损。当慢性咳嗽、排尿困难、慢性便

秘、腹水等因素存在时，会导致腹内压长期升

高，大大增加发生腹股沟疝的风险。随着人

们年龄的增加、腹壁肌肉的萎缩变薄，腹股沟

疝在 60 岁以上老龄患者中的发病率是年轻患

者的 10倍。

腹股沟疝会带来哪些危害

腹股沟疝一旦出现不会自行消失，随着

病程的延长肿块会逐渐增大。患者还会出现

日益严重的腹痛、腹胀、消化不良以及便秘等

不适，严重影响日常生活和美观。部分患者

甚至还可能出现嵌顿，长时间的嵌顿会造成

突出组织坏死，这时大多需要急诊手术。因

此，当怀疑有嵌顿发生时，切勿盲目用力挤压

回纳，应立即前往医院就诊。

疝不痛，患者也能吃喝，
可以不治疗吗

不可以。因为如果疝气长时间不治疗，

腹壁就会像得不到及时修补的破损衣服，缺

损会越来越大，脱出的肠管会越来越多，疼痛

也会越来越明显。有的患者患疝只有两年，

但包块却像足球一样大，只能躺在床上，生活

不能自理，更不用说外出活动。更为严重的

是，如果包块不能及时回纳，会产生剧烈疼

痛，肠管可能发生缺血坏死，这种情况下，如

果抢救不及时会危及生命。

（据《家庭医生报》）

脑溢血有前兆
五个表现要注意
脑溢血通常是由于高血压没控制好导致

的，长期的高血压导致小动脉硬化，硬化的血

管破裂引起脑溢血。

此外，长期吸烟、酗酒、过度劳累、情绪激

动等也会增加脑溢血的风险。

脑溢血的表现跟出血位置和出血的量有

关系，常见以下 5种表现：

1.大部分患者表现为突发的头痛，很多时

候还会伴随恶心呕吐，呕吐呈喷射状。

2.突然面部或肢体麻木无力。出现面部、

胳膊、手指的麻木，或同时出现上肢或下肢的

乏力。多为一侧的肢体突然麻木、无力或瘫

痪，手臂失去握力。

3.多次出现饮水呛咳。

4.突然出现眩晕、行走困难、站立不稳、抬

脚费力、眼前一黑或者视物不清，看东西有重

影，部分人群有耳鸣的表现。

5.嗜睡，甚至昏迷。

注意：除以上几种表现，言语不利、口角

歪斜等症状也会出现，临床上单凭症状难以

与脑梗死鉴别，需进一步借助影像学等检查

手段。

（据《老年健康报》）
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