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为避免出现骨骼发育
问题，儿童舞蹈训练必须
科学适度，注重训练前后
的保护措施，最大限度减
少潜在的骨骼发育损伤风
险。

要选择“适当”的舞蹈
项目。家长在选择孩子的
培训项目时，应结合儿童

生长发育的特点，选择合
适的舞蹈项目。一些动作
难度要求很高的项目，如
芭蕾舞，对初学者腰部冲
击较大，应酌情选择。同
时，家长应反复叮嘱孩子
加强自我保护意识，训练
不要急于求成、追求完美；
提醒孩子如果练习某个动

作时感到身体不适，要敢
于跟老师反映，及时喊停，
而不要默默忍受疼痛。

要“适当”进行热身准
备活动。儿童可通过简单
的伸展运动提高柔韧性并
预热肌肉。腰部运动时要
保持正确的动作技巧，避
免患部承受过度扭曲、压

力等，并且要合理控制练
习强度和时间，不要过度
疲劳。

要“适当”加强力量训
练。平时家长应注重加强
儿 童 腰 部 肌 群 的 力 量 训
练，如利用燕子飞等动作，
增强腰部承重能力，发挥
对腰部的保护作用。

舞蹈可以培养孩子的气质，提高身体协调性和柔韧度，但也要注意避免损伤

预防儿童舞蹈损伤，注意“三个适当”
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线下平价牙膏难觅踪影，
线上平台购买选择依然较
多。记者在淘宝上搜索“牙
膏”，最便宜的一款为佳洁士
强根固齿牙膏（140g），价格为
3.5元，高露洁、冷酸灵等品牌
也均有10元以下的牙膏。这
些“平价”牙膏，基本上包装简
单，功能也是常见的清新口
气、防蛀等。

在网购平台，牙膏的价格
也相差甚远。较贵的几款均

为进口产品，比如，号称“能给
牙齿抛光去渍”的怀尔德牙
膏，75ml一支单价在150元上
下；“采用意大利传统古法工
艺”的玛尔仕牙膏，85g一支单
价在50元上下……记者搜索
发现，一些打上功能标签的牙
膏身价倍涨。如“针对孕期女
性研究”的含叶酸牙膏，动辄
七八十元一支，价格不菲。

记者注意到，牙膏香味
越来越多元和“网红化”，除

传统薄荷、茶香、花香外，白
桃、葡萄柚、百香果等网红水
果口味成为流行。此外，各
类元素也被添加到牙膏中，
比如，狮王主打酵素抗糖美
白，云南白药金口健牙膏添
加了“口腔专属益生菌”，舒
客推出精油系列牙膏等。

有受访者表示，正是铺
天盖地的营销手段和牙膏

“美妆化”使得牙膏越来越
贵。“牙膏是消耗品，每天都

要用两次以上，用得快点两
三周就得买新的，如果一支
就要五六十元，打工人实在
是消费不起。”

2023年4月，华西证券发
布的《牙膏行业专题研究》显
示，据发改委发布的普通 120
克左右牙膏平均价格数据，
价格从 2015 年 6 月 30 日的
8.38 元/盒增至 2021 年 2 月
28 日的 10.61 元/盒，行业价
格整体呈现上涨趋势。

牙膏越来越贵，真管用还是“智商税”?
玻尿酸、益生菌、酵素……牙膏成分、功能越来越多样化，价格也上涨；医生：买牙膏不必

追求贵，正确刷牙最重要

9月 25日，国家药
监局综合司发布《牙膏
备案资料管理规定（征
求意见稿）》和《关于贯
彻落实牙膏监管法规
和简化已上市牙膏备
案资料要求等有关事
宜的公告（2023 年第
124 号）》，要求牙膏的
功效宣称应当有充分
的科学依据。

这些打着各种功
效旗号的高价牙膏，是
真管用还是“智商税”，
值不值得消费者掏腰
包呢？对此，记者咨询
了福建省级机关医院
口腔中心副主任医师
郑艾荣。

郑医生表示，益生
菌成分的添加只能说
一定程度上改善口腔
环境，最重要的还是要
通过刷牙进行抑菌。

“实际上口腔菌群很复
杂，只是通过牙膏中的
益生菌来抑制口腔中
的细菌是不可能的。”
郑医生认为，小苏打、

酵素、玻尿酸、氨基酸
等成分也只是在刷牙
时起到一定的辅助作
用，比如含有小苏打或
过氧化物的牙膏，对长
期外源性色素沉积的
牙齿有一定的保持和
减轻作用，使用一段时
间，视觉上会感觉牙齿
白了。

牙膏需要买贵的
吗？郑医生表示，无论
是便宜还是贵的牙膏，
主要成分都是摩擦剂
和含氟成分，都能起到
清洁牙齿和防蛀的作
用。“在选牙膏时，首
先应该认准含氟款，
氟是牙膏中公认的最
有效成分之一，具有
预防龋齿和促进牙齿
再矿化的能力。”她强
调，买牙膏不必追求
贵，日常好好刷牙、维
持口腔健康才重要。
最后，郑医生提醒道，
牙膏不能替代药物进
行口腔治疗，口腔出现
问题要及时就医。

N海都记者 林雅璇 文/图

“草莓薄荷冰冰茶”口味，包装精美似护手霜，玻
尿酸、益生菌、酵素通通往里加……近年来，牙膏越
来越“卷”，成分、功能、香味呈现出个性化、多样化趋
势，为消费者提供了更多选择。而“10块钱以下的牙
膏消失了”相关话题，最近也登上热搜。

牙膏真的越来越贵了吗？昨日，海都记者走访
了福州市场。

昨日，记者来到永辉超
市（国棉店）看到，这里的牙
膏品类丰富，多为常见的大
众品牌，如好来（原黑人）、
佳洁士、云南白药等，价格
多在 10~30 元之间。其中，
价格最低的是 4.9 元的佳洁

士草本冰晶牙膏（90g）和 6.5
元 的 中 华 健 齿 白 牙 膏
（200g）。 10 元及以下的牙
膏只有 4款。

记者注意到，有几款牙
膏价格在 30 元甚至 40 元
以上，如主打去烟渍功效

的 云 南 白 药 朗 健 牙 膏
（120g）价格为 43 元，主打
减轻牙龈问题的云南白药
双效抗敏牙膏（150g）价格
为 47.7 元。

售货员告诉记者，消费
者买得较多的还是 15~25元

价位的牙膏。一名顾客表
示，多年来使用的都是“云
南白药”系列牙膏，主要看
重的是其中的中草药成分，
使用时确实减少了牙龈出
血的情况，但“价格确实比
其他的（品牌）贵一点”。

10元以下牙膏，线下超市品种少

牙膏“美妆化”，价格越来越贵

选购牙膏
首先应认准含氟款

医生：

近年来，不少家长把孩子送到舞蹈培训机构接受集训，街舞、芭蕾、拉丁舞等，更是家长们
热衷的培训项目。

学习舞蹈可以培养孩子的气质，提高身体协调性和柔韧度，激发孩子的表现力。但是，舞
蹈动作种类繁多，一些高难度动作存在一定安全隐患，如下腰、旋转、跳跃等，操作不当都可能
导致肌肉拉伤，严重者甚至导致脊髓损伤和瘫痪。此外，膝关节损伤、踝关节韧带伤等等，在练
习舞蹈时也很常见。如何避免这些伤害呢？

当儿童练习舞蹈出
现腰痛时，训练者或家长
应采取如下的处理措施：

立即停止疼痛处的
负重活动，给予受伤的腰
部充分休息。可辅助使
用冰敷等物理治疗进行
镇痛、消肿。必要时还可
佩戴腰围等进行腰部的
制动和休息。在急性期
后，应进行幅度适中的伸
展运动，防止肌肉萎缩。

严重时立即就医。
损伤后，当腰痛较为严重
时，或者出现双腿无力、
麻木等，建议立即就医，
排除是否出现骨折、急性
椎间盘突出、脊髓损伤等
问题。

舞蹈的美以身体的
健康与协调为基础。在
舞蹈训练时要爱护自己
的身体，养成良好的舞蹈
练习习惯。合理的训练
可以增强体质，过度的练
习不仅无益，反而会给身
体带来伤害。一旦出现
急性或严重腰痛，要及时
就医，并根据医生建议调
整训练方式和强度。同
时也要保持乐观心态，避
免负面情绪加重病情。
相信通过科学有效的预
防和治疗，大家都能健康
快乐地练舞!

（本文由福建医科大
学附属第一医院骨科张
超凡撰稿）

对于儿童来说，体内的
骨骼大多以软骨形态存在。
随着年龄增长，人体的骨化
中心不断把软骨转化为骨
骼。所以，四五岁的孩子确
实很“软”。这个年龄段开始
学习跳舞，对孩子身体协调
性很有帮助。而青少年的骨

骼处于生长发育时期，骨弹
性、韧性较好，但坚固性差，
承受压力和张力不如成人，
这导致他们在舞蹈训练中更
易发生骨骼损伤。

比如，在练习高频率的
跳跃时，在坚硬地面重复跳跃
的冲击，可能超过下肢骨骼负

荷承受能力，损害生长发育活
跃的骨化中心，导致骨膜炎、
骨折等。同时，儿童关节韧带
发育不全，稳定性较差，突然
高强度大幅度动作（如下腰、
甩腰等）极易造成韧带断裂、
关节脱位等。儿童脊柱柔韧
性强，脊椎骨发生相对移位后

可自行复位，但脊髓往往难以
适应体位的过度拉伸，因此大
幅度的体位改变容易造成脊
髓损伤。

儿童还容易忽视训练后
的恢复性练习，如果肌肉长
期处于疲劳状态，极易积累
各种慢性运动损伤。

儿童身体“软”，有双刃剑效应

预防儿童腰部损伤，注意“三个适当”

意外出现腰部损伤时
如何应急？

福
州
一
超
市
里
，货
架
上
的

牙
膏
琳
琅
满
目


