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77天能变白天能变白？？网红美白牙贴靠谱吗网红美白牙贴靠谱吗

假期宅家
“趴窝儿”须有度

这个假期，相信返乡、出游的人都不少。而
也有一些人就喜欢“反其道而行之”，选择“宅”在
家里。但是，“宅家”也需要讲科学，宅家小贴士
让你在宅家的同时收获健康。

早起可以赖会儿床但时间有讲究 有些人觉
得既然放假，就要睡到自然醒，但俗话说“过犹不
及”，睡眠时间过少或者过多都对身体有害。因
此，建议你在假期也要尽量保持规律作息。

可有些人即便是睡醒了也起不来，俗称“赖
床”，对“起床困难户”来说，能在床上多赖一分
钟，就是最好的享受。这里要告诉你的是，赖床
可以有，但需要科学赖床。

清晨，人体从“半休眠”状态苏醒，呼吸和心
跳都会加快，血流加速，引起血管收缩、血压上
升，这时候如果立即起身，容易诱发心脑血管疾
病。建议你早上醒来之后，可以赖床 5 至 10 分
钟，让身体逐步适应。可以先深呼吸几次，让大
脑清醒一下，然后小幅度动动手脚，再伸个懒腰，
加大四肢活动幅度，等手脚活动开，再慢慢坐起
来，过会儿再下床。

宅家不当“沙发土豆”虽然不出远门，可也不
能一直窝在沙发里当“沙发土豆”。当你在清醒
状态下坐着、躺着或者斜躺着，能量消耗很低（≤
1.5代谢当量），这属于久坐行为，久坐不仅会让
你肌肉松弛、腰肌劳损，引发腰椎病、颈椎病，还
会增加心血管病风险，甚至会增加癌症和死亡的
风险。

最近我国学者对将近 10万名中国成人进行
的研究显示，与每天静坐时间小于 6小时的人相
比，静坐时间≥10 小时的人发生癌症、因癌症死
亡和全因死亡的风险分别增加16%、24%和15%。

那么，哪些行为算能量消耗低的久坐行为？
坐着、躺着或者斜躺着看手机、看电脑、打电话、
看书、写作、聊天都算是，还有像坐公交、坐汽车
或者坐火车，都属于久坐行为。

所以，建议你假期宅家不要老是坐着、躺着
刷手机，把家收拾一下，出去溜达一圈买个菜做
点饭，在家里跟着视频锻炼一下，去附近爬爬山、
赏赏花，正是好时候。

健康饮食少不了 宅家怎么能缺少美食？但
是，在追求美味的同时，也不要忽略健康。建议
大家减少外卖，尽量在家里下厨做饭，远离像油
炸食品、腌制食品等高油、高盐、高糖食品。多吃
当季的蔬菜和水果，肉类可以多选择鱼、虾、贝类
或者去皮的禽肉，在主食中适当添加粗粮。另
外，还可以吃一些健康的零食，比如原味的坚果、
无糖酸奶等等。

（据《北京青年报》）

多年的黄牙，只要贴7天美牙贴就能变一口
大白牙？在网络销售平台此类堪称美牙神器的
产品备受追捧，不少美妆博主、带货主播也都纷
纷“安利”。但它真的有效吗？

记者调查发现，有消费者称用后不仅没有效
果，还出现了牙酸、牙龈发黑、萎缩等症状。对
此，牙科医生表示，此类产品美白主要是通过过
氧化物实现，但这种物质的含量并没有行业标
准，如果浓度控制在10%以下，漂白效果表现平
平；如果冒险增加浓度，则易损伤牙龈软组织。
建议消费者先对牙齿状况进行评估与筛选，不要
盲目跟风使用。

7 天见效的美牙神器在
网络上热销，其中不乏一些
明星的“背书”产品。记者从
电商平台上看到，这类美牙
神器每盒价格在 30 元到 220
元不等，还有不少店铺的售
卖页面中有“明星同款力荐”
等推荐语。

记者注意到，舒客、佳洁
士因高销量逐渐成为网红产
品，这两个品牌也登上“高端
牙齿美白脱色剂榜”的前两
名，被定为“优选尖货”、“人

气好物”。在某电商平台展
示窗里，这两款美白牙贴，价
格都在每盒一两百元。虽然
价格不低，但销量可观，舒客
月销显示在 1 万以上，佳洁
士美白牙贴的月销则在6000
以上。

在评论区，有买家反馈
称，牙齿上的黄斑真的变淡
了，也有人称牙齿确实白了
两个色度。不过也有人表
示，虽然有一些效果，但并没
有广告中显示的那么洁白。

明星“背书”的网红美牙贴7天能见效？

立竿见影的效果、简单
的操作、有明星推荐的网红
产品确实吸引了不少粉丝跃
跃欲试。

在北京某大学读研一的
月月向记者讲述她的用后体
验。去年寒假期间，通过做
攻略最终选择了佳洁士美白
牙贴。印象中，她觉得产品
不是很贵，就入手了 28 贴。
最开始每天一贴，每次 40 分
钟，后面隔一天一贴，都是严
格按照要求操作。

月月从网友的评论中了
解到，用这个牙贴可能会牙
酸，甚至会损害牙釉质。对
于美白的原理月月猜测称，

“因为如果牙要白的话，肯定
是把牙齿外面那层保护膜给
腐蚀掉一点吧。”而且客服也
跟她解释说，“只要不贴到牙
龈就行”。

早有心理准备的月月本
打算如果牙齿感到酸，就停
止使用。幸运的是，牙酸的
不良反应并没有出现，但是

贴了十几天后，并没有什么
效果。

与月月不同，小七按照
说明坚持了一周后，不仅没
有变白，牙齿还变得敏感，

“贴上感觉牙齿很不舒服。
当时产品说的是 7 天见效，
但并没有效果，第二个 7 天
就没有再坚持每天都贴，还
不如电动牙刷效果好。”小
七形容就像吃了很多酸东
西后的感觉，牙齿变软了还
发涩。

记者还注意到，在消费
者服务平台黑猫投诉中，不
乏与美白牙贴相关的投诉
帖。其中，2020 年 12 月 26
日，有网友投诉称，使用舒客
品牌美牙贴后出现牙龈萎
缩、牙齿敏感症状。

该网友表示，当时是因
为信任主播的推荐才买的，
商家也没标注该产品对牙龈
会造成伤害，咨询时客服也
没正面回答，只表示商品有
安全标志。

有人用了牙齿没变白变敏感了

美白牙贴的有效成分
到底是什么？是否有美白
效果？存在哪些副作用？
对此记者咨询了其中 7 家
售 卖 美 白 牙 贴 的 店 铺 客
服。他们均称一周左右即
可见效，但记者并未在商品
展示图以及详情页面中看
到相关有效成分及含量的介
绍和标注，而客服们对此的
解释也都含糊其辞。

其中舒客客服透露产品
中的主要成分过氧化氢的含
量是 0.3%；但佳洁士客服则
以独家配方、已经过安全测
试等为由拒绝提供。值得注
意的是，舒客两个品牌的客
服都承认，产品会导致牙酸
反应，但他们保证不会损害
牙齿，产品是安全有效的，并
声称 7 天可以见效，但儿童、
孕妇不建议使用。

客服对美白牙贴有效成分含糊其辞

被众人推崇的牙贴美白
原理是什么？牙齿需不需要
美白？对此，湖北省孝感市
中心医院副主任医师徐勇刚
告诉记者，美白牙贴的原理
是利用过氧化物分解牙齿表
面色素达到美白，和牙科的

“冷光美白”原理类似，但产
生的效果差距却很大。相比

“冷光美白”，牙贴中过氧化
物浓度较低，对内源性牙黄
基本无效，对外源性牙黄的
效果具有很大的选择性，所
以在网络用户反馈中，有效
与无效两种呼声都很大。

“牙科中的‘冷光美白’
是有技术参数和指标的，非
牙科作为民用的并没有指
标。”徐勇刚表示，这种漂白

类产品目前并没有行业标
准，而且还存在一些死穴，比
如过氧化物的浓度控制在
10%以下，漂白效果表现平
平；如果冒险增高浓度，则易
损伤牙龈软组织。还有一些
适应症选择问题，年轻恒牙
髓角高易损伤牙神经；牙龈
萎缩或牙敏感症患者容易让
原本的症状加重。“即使有美
白效果，一年左右甚至不到，
基本都会反弹。”

他强调，国内各种杂牌
的牙贴层出不穷，明星代言
吹得天花乱坠，有些用的不
是过氧化物，还有很多产品
PH 呈酸性，也没有经过严
格的实验验证，所以不推荐
使用。

过氧化物浓度是否达到10%是关键

首都医科大学附属北京
潞河医院口腔科主治医师吴
斌表示，即使是消字号的产
品也需要标注产品的成分和
含量，否则就是违规。牙齿
美白需要在专业医生指导下
选用，因为牙齿变色的原因
不一样，需要具体评估，选择
最合适的方法，“过分夸大作
用的，都是虚假广告。作用
在人体上的东西还是需要专
业人士在专业机构用专业设
备、专业知识去处理。”

徐勇刚介绍称，很多人
眼中的牙黄更趋向于一种心
病。其实多数牙黄都是正常
的微黄，无需美白。一些非
医用牙美白方式，是在借助
广告营销对所有人群进行无
差别式诱导，有些是坑牙，有

些是坑钱。美白效果极尽夸
张，伤牙风险只字不提，而且
已经泛滥成灾。

那专业牙科有哪些美白
方法，是否一定比这些靠
谱？对此，徐勇刚认为，靠谱
不靠谱只是一个相对概念，
牙科美白最关键的在于它可
以选择适用人群。既要做出
切实的美白效果，否则患者
花钱是不会认账的；又要防
止对口腔的损伤，否则会砸
了招牌。由于这两个先决条
件限制，牙科美白必须先对
牙齿状况进行评估与筛选，
所以，很多人去牙科要求美
白，都会被直接拒绝，这是行
业规范与自律的体现，完全
不同于各种美白产品的乱用
滥用。 （据《北京青年报》）

提醒

商家过分夸大作用伤牙风险要警惕

乐安牧原农牧有限公司乐安十四场养殖项目环
境影响评价第二次公示

根据《中华人民共和国环境影响评价法》及《环境影响评价公众参与办法》（生态
环境部令第4号）等相关规定，现将有关“乐安牧原农牧有限公司乐安十四场养殖项
目”环境影响评价事宜公告如下：

一、建设项目名称及概要：乐安牧原农牧有限公司乐安十四场养殖项目位于乐安
县山砀镇田下村郭坊组，厂区中心地理坐标：东经115°49'59.44"，北纬27°36'21.71"。
项目年出栏2.5万头生猪，建设猪舍、操作间、综合楼、烘干房、销售区及环保设施（无
害化处理车间、黑膜沼气池、固废处理区）等。

二、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质报告书方式和途径：
（1）环 评 报 告 书 征 求 意 见 稿 全 文 网 络 链 接 ：链 接 ：https://pan.baidu.com/s/
1Ped_Vim8hb5wPWTsbsjJdQ 提取码：qa9l；（2）纸质报告书查阅联系方式：环评单位：
江西新咨华奕环保技术有限公司，联系人：邓工，联系电话：0791-88116290，E-mail：
979302408@qq.com，地 址：江西省南昌市红谷滩新区学府大道 1号新地阿尔法小区
2&3期34＃酒店公寓-2404室

三、征求意见的公众范围：本项目环境影响评价范围内的公民、法人和其他组织
等，均可提出意见。

四、公众意见表的网络链接：链接：https://pan.baidu.com/s/1pczk4tLGt-w0oYQri⁃
ITdDQ 提取码：ipmm

五、公众提出意见的主要方式：在公示期间，公众（单位和个人）可通过邮件或电
话与建设单位或与其委托的环境影响报告书编制单位联系，发表对该项目建设及环
评工作的意见和看法。

乐安牧原农牧有限公司 2021年5月7日

“抚州东乡小璜风电场110千伏升压站站址变更
项目”征求意见稿公众参与信息公示

一、环境影响报告征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质报告的方式和途径：公
众可自行前往东乡区天润新能源有限公司或南昌明丰环保技术有限公司查阅。全
文链接: https://pan.baidu.com/s/1KsSAPrzvYMN5I1R0LOKZig 提取码: kmm3。

二、征求意见的公众范围：征询对象范围：评价范围内的的公民、法人和其他组织
等（详见报告）。

三、公众意见表的网络链接：http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/
201810/t20181024_665329.html。

四、公众提出意见的方式和途径：公众可通过以下方式将公众意见表以电子邮件
或信函的方式向建设单位、环境影响评价单位进行反馈。建设单位名称：东乡区天
润新能源有限公司，联系方式：电话或书信，通讯地址：江西省抚州市东乡区小璜镇
余家村黄石组，联系人：辛工；电话：15608012105；环评单位名称：南昌明丰环保技术
有限公司，联系方式：电话或书信，通讯地址：江西省南昌市高新产业技术开发区昌
东大道7199号，联系人：汪工，联系电话：15579107310；邮箱：281952284@qq.com

五、公众提出意见的起止时间：任何单位或个人若对本工程有环境影响评价方面
的意见或建议，可于本公告发布之日起10个工作日内通过上述联系方式和途经向建
设单位、环境影响评价单位进行反映，并提供真实有效的联系方式及身份证明。

特此公告！
抚州市东乡区天润新能源有限公司 2021年5月7日

减资公告
江 西 省 三 喻 实 业 有 限 公 司（统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91361100MA35FDQY8N经全体股东决议，将本公司注册资本由叁仟万
人民币减至壹佰万人民币。债权人自本公告刊登之日起45日内，有
权要求本公司清偿债务，特此公告

江西省三喻实业有限公司

减资公告
江西省三喻泛家居集团有限公司（统一社会信用代码：

91361100MA398TFD5T经全体股东决议，将本公司注册资本由伍仟万
人民币减至叁佰万人民币。债权人自本公告刊登之日起45日内，有
权要求本公司清偿债务，特此公告

江西省三喻泛家居集团有限公司

减资公告
江 西 省 三 知 茶 业 有 限 公 司（统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91361100MA3853K37D经全体股东决议，将本公司注册资本由陆仟万
人民币减至伍拾万人民币。债权人自本公告刊登之日起45日内，有
权要求本公司清偿债务，特此公告

江西省三知茶业有限公司

公 示
南昌市公安局高新分局现公示胡纷纷被诈骗案（电信诈骗案）资金

返还内容：南昌市公安局高新分局依法立案侦查。发现有1个涉案账户，
按 比 例 计 算 得 出 应 返 还 受 害 人 资 金 如 下 ：户 名 ：张 立 江 ，账 号 ：
6228482419469992275,应返还金额 22999元，返还至受害人指定银行账
户（ 账 户 ：6230520920012721673 户 名 ：胡 纷 纷 ）。 详 情 咨 询
0791-88251011。

南昌市公安局高新分局

公 示
南昌市公安局高新分局现公示左思琴被诈骗案（电信诈骗案）

资金返还内容：南昌市公安局高新分局依法立案侦查。发现有1个
涉案账户，按比例计算得出应返还受害人资金如下：户名：吴鹏程，
账号：6212252013005817583,应返还金额 1810元，返还至受害人指
定银行账户（账户：6226822010103682308，户名：左思琴）。详情咨
询0791-88251011。

南昌市公安局高新分局

公 告
由江西省锐安建设工程有限公司承建的蒋巷镇东李村门塘整治工

程、蒋巷电排站2017年度农建项目九成电站灌溉箱涵及西面节制闸维修
工程、蒋巷电排站2017年度农建项目三角斗站外洪工作桥拆除重建工程
现已完工且结算,拟撤销该工程项目部，如以上项目还有未支付完毕的民
工工资、材料款、机械租赁费等,请各位权利人在本公告后三十日内与我
公司财务部联系,并带齐相关原始凭据到江西省上饶市广丰区丰溪街道
上二线粮食局对面公司财务部登记备案，以便还清债务办理好相关手
续 ，逾 期 债 权 人 责 任 自 负 。 联系人: 潘 先 生 电话:153500355550793-2682888 江西省锐安建设工程有限公司


