
当今社会，物质生活水平的飞速提高，给青少年的
口腔健康带来了极大的挑战。龋齿、牙列不齐……然而，
家长和孩子对于这类问题往往没有引起足够的重视，很
多小问题都在忽视和拖延中不断加剧。

上周，现代金报联合多家口腔医院，启动了“爱牙护
齿、微笑成长”计划。

首站，我们邀请到了牙博士口腔医院的七名医生走
进了宁波市鄞州实验中学，为 300 来名初一的学生进行
了全面的口腔健康检查。

我们居然发现——
10%的孩子有龋齿问题，30%的孩子牙齿清洁不到

位，70%的学生有牙齿变色、牙周炎、牙齿不整齐等问题，
究其原因，主要是口腔知识知晓率太低，没有把牙齿健
康当做生活的一部分，甚至有的孩子连正确的刷牙都不
会……

为此，牙博士口腔医院的副院长邓全全医生应邀来
到宁波市鄞州实验中学，从专业的角度，围绕各种口腔
疾病的危害，以及青少年口腔卫生习惯的培养和对孩子
们心理健康可能造成的影响，进行了深入浅出的讲解。

看似简单的刷牙，做对的却没几个

“同学们，你们会刷牙吗？”听到医生这么问，台下的
学生们有些发愣。他们的表情似乎在说——这还用问
吗，刷牙谁不会啊？“那谁敢说自己的刷牙方式是完全正
确的？”这下大家有些没底了，虽然刷了这么多年，但的
确从未经过“正规训练”，刷牙方式也是纯凭个人喜好和
经验。

事实上，别说是孩子，没有经过专业指导的成年人，

也很少能掌握正确的刷牙方式。简单来说，刷牙要掌握
几个准则：至少 3 分钟以上，且保证每个面都刷到；宜选
择巴氏刷牙法，使牙刷与牙长轴呈 45 度角，刷毛一部分
进入龈沟，一部分在龈缘上，做前后方向水平颤动10次，
每次2—3颗牙。

几个口腔坏习惯，让孩子越长越难看

“原来刷牙还有那么多讲究啊！”听着讲台上的医生
讲如何刷牙，座位上的学生开始议论起来，这时候前排
有个学生不知不觉咬起手指，陷入了沉思。

很多孩子在思考的时候都喜欢咬铅笔、啃手指，喜
欢把手拖着腮帮子想事情，还有一些孩子睡觉的时候会
张着嘴巴，甚至在看电视的时候也会不自觉张开嘴。医
生告诉孩子们，“这些小习惯会影响牙齿的正常排列，妨
碍颌骨的正常发育，通俗易懂的来说，就是会让你们越
长越难看。”

很多心理问题，其实都和牙齿有关

讲座中途，医护人员随机查看了几名学生的牙齿情
况。和想象中的一样，问题不少，龋齿、牙齿发黄、牙列不
齐……问及是否有定期检查牙齿的习惯，多数孩子都表
示，只有在出现明显的症状如牙疼时，才会去医院。

俗话说“牙疼是小病，但疼起来要人命”。事实上，牙
齿问题之于全身健康，有着牵一发而动全身的影响。更
重要的是，青少年时期，孩子的心理比较敏感，牙齿问题
也会引发不少心理问题。邓医生解释说，牙列不齐的孩
子，往往不敢大笑，这种自卑很有可能延续到成年后；龋

齿治疗不当的孩子，吃东西时容易嵌塞食物，也会产生
口臭之类的社交尴尬……除了家长应该引起重视，孩子
也应该主动将牙齿问题的困扰告诉爸爸妈妈，早发现、
早治疗。 记者 徐徐文/摄

砂锅鱼头汤
从小，我就对砂锅鱼头汤情有独钟。那乳白色的鱼

汤，润滑软糯的鱼肉，香气扑鼻的蘑菇，又软又爽口的豆
腐……还有那令人垂涎三尺扑鼻而来的阵阵余香，令我
神往，令我陶醉……

今天，我又想吃砂锅鱼头汤了。于是妈妈便带我去
菜市场买了一条体形肥硕的大花鲢。回到家，妈妈刮了
鱼鳞，清理内脏，里里外外认认真真地清理了一番，一切
准备就绪，就要开工了。妈妈先切鱼头，再放入油锅，煎
到两面都呈现金黄色，捞出，放入砂锅，兑冷水用大火沸
煮，再用文火静静地煨，并放入佐料。将汤熬成像牛奶一
样的乳白色时，再把事先准备好的豆腐块儿、笋片、木
耳、蘑菇、白萝卜片……一股脑丢进砂锅，最后再撒些青
蒜，炖开即可。

妈妈把这鱼头汤端上来时，我洗好手，抄着筷子掀
开锅盖，一阵白雾迎面而来，一阵浓香扑鼻而来，一道色
香味俱全的美味扑我而来！吃一块鱼肉，肥而不腻，喝一
口鱼汤，鲜而不腥，一个字：绝！

看着这一锅鱼头汤，我心里特别高兴，一来劲胃口
大开，吃得更多了。

宁波国家高新区实验学校504班 熊可欣
小记者证号：192363 指导老师：陆青春

种子发芽
万紫千红的春天来了，一颗黄豆种子正在湿润的泥

土里睡觉。“呼呼呼，呼呼呼。”它睡得又香又沉。
一只小蚯蚓蠕动着胖乎乎的身体，温柔的爬到小种

子身边，轻轻地在小种子耳边呼唤道：“小种子，醒一醒，
春天来了，要发芽了。”

“干嘛，干嘛！小蚯蚓外面的世界是什么样的呀？”小
种子揉了揉眼睛，伸了伸懒腰问。

“外面有五彩斑斓的花朵。有翩翩起舞的蝴蝶，还有
陪你唱歌的鸟儿……快发芽，出来看一看吧！”

小种子喝了几口水，吃了几口肥。小种子胖了一圈。
突然，地蝼蛄从潮湿的泥土里爬了过来，张着血盆

大口，两眼发光，扑了过来，喊道：“我正饿着呢，正好午
餐送上门来了！”

“啊，救命啊—”小种子吓得浑身发抖，直往后退。
“呱呱呱”青蛙的叫声吓跑了地蝼蛄。
小种子每天喝水、吃肥。有一天终于钻出了地面，

“哇—外面的世界真美好。”露珠在叶子上翻跟斗，阳光
照耀着它，小鸟抚摸着它……

小种子可真幸运！
宁波国家高新区信懋小学201班 郑扬
小记者证号191801 指导老师 陈瑶

学做小雷锋
2019年3月2日，306班雏鹰小队冒着大雨来到舟宿

云庭的图书馆学做“雷锋”。
同学们来到小区活动室的二楼图书馆，管理员老师

马上给我们大家分配任务了。四人一组，有的整理绘本
亲子阅读室，有的打扫地面，有的清扫阅览室，有的整理
文学馆。分配好后，大家急忙奔向各自区域，热火朝天的
干起来了。我和任子昊、邵允澜负责清扫阅览室，我们三
人分工明确，一人清洁一角。擦桌子、搬凳子，我们可一
点不肯停歇，忙得连口水都顾不上喝，把我们累得满头
大汗，当看到整齐明亮的阅览室，想着人们在这样干净
的环境读书，我们三人露出开心的笑容。

走到绘本书馆，只见那里的同学们在把书架上乱糟
糟的书一摞摞往下传递搬运，有的在按数字、字母分类，
有的在整理书架。看着整齐的书架，我们欢呼着。

图书馆老师说我们是一帮热心的“小雷锋”。我喜欢
这个称号，今后要多做几回“雷锋”。

宁波市镇安小学306班 王婧
小记者证号：196362 指导老师：于彩娟

我的同桌金瑞同学
她梳着一双短短的辫子，黑亮亮的眉毛下嵌着一双

乌黑的眼睛，像钻石一样闪闪发光，看起来很漂亮。
她学习成绩很好，上课很认真。她全神贯注地听着

老师的讲解，身子一动不动，眼睛一眨不眨，生怕漏过哪
个细节，就连一只调皮的小黄蜂在她的头顶上转来转
去，也不理会。

她朗读课文，声音脆生生的，很是好听，连阳光也听
得入了迷，偷偷地从窗口钻进教室来。

她就是我的同桌金瑞同学。
宁波市鄞州区江东中心小学华光校区202班 王致远

小记者证号：190151 指导老师：仇巧瑾

马路变形记
妈妈送我上学的路上会经过一家幼儿园，幼儿园门

口是一条笔直的柏油马路。
一天，我坐着妈妈的电瓶车又经过这条路。一到幼

儿园门口，车子就开始一颠一颠的，人也随着一耸一耸
的，就像在蹦蹦床上一样。

妈妈告诉我，马路也是有生命的，冷的时候它就像
一个瑟瑟发抖的人缩了起来，热的时候它又舒开了身
体，变胖了，这叫热胀冷缩。

真好玩，这成了我每天上学路上享受的趣事。
华师大宁波艺术实验学校101班 钱承亦
小记者证号：196278 指导老师 任爱芬

方巾上的告白
1911年3月26日深夜，香港临江边的一幢小楼上，一

盏孤灯迟迟未息，灯下那支跳动的笔尖化为黑色的剪影，
那是广州起义前的几日，林觉民先生用泪珠和墨水，书写
下了如今我正捧在手心的《与妻书》。

“意映爱妻，见字如面……”我又回到译文的开头，
这封饱含深情的家书我已反复阅读数次，尽管我只是一
个生活在幸福昌盛年代的娇惯小孩，也能够体会烈士此
刻的悲怆和柔情。方巾短小情谊深长，一个个如泪水般
晶莹剔透。如血汗般坚强有力的文字，浸透了方巾，浸透
了桌面，刻入了中华数万万儿女燃烧的心田！

那次广州起义，无情地将诸多有情人一刀两断，但
我没有听见他们的怨言，正如《与妻书》中所说：“我为国
牺牲，死一百次也不推辞”，他们始终坚信，为了国家的
死才是有意义的死。就像我国第一位爱国主义诗人屈原
为国投江自尽，帅才岳飞背上的“精忠报国”……除了这
些流芳百世的传奇英雄们，更有数不清的无名英雄，他
们出生卑微低贱，不通晓文字，不会吟诗作赋，过着清贫
的生活。但平静的生活无法抚平他们热血沸腾的心灵，
他们用自己的方式，向祖国致以最真挚的爱。

就义的烈士们，他们都有妻儿老小，有思念的故乡，
他们都是血肉之躯，再铁石心肠也放不下儿女情长，林
觉民先生代无数先烈表明，他们扩充自己的爱，去爱中
华所有儿女。

1911 年广州起义的前几日，泪珠与笔墨齐下，林觉
民先生用方巾上的告白，与起义同胞们向中国，告白。

宁波市鄞州区江东中心小学中山校区503班 翁钰尔
小记者证号：196181 指导老师：王迪莹

康乃馨
康乃馨，一种朴素而美丽的花。它既不像百合一样

娇艳动人，也不像玫瑰那么妩媚多姿。我的房间就养了
这么几株康乃馨。

我看着它们在泥土里一天天慢慢长大。有的花瓣
儿全展开了，露出了纤细的花蕊。有的才展开四五片
花瓣儿。有的还只是花骨朵，像害羞的小姑娘收住了
笑脸。这些花儿有大红的、玫红的、纯白的，还有的红
黄相间。

康乃馨常常飘来一阵淡淡的清香，伴着这沁人心脾
的清香，我仿佛看到了五颜六色的花儿在欢快地舞蹈，
青翠欲滴的绿叶正在为这群轻歌曼舞的花儿鼓掌。还有
几朵含苞欲放的花儿悄悄地张开嫩黄色的笑容。

随着春天的到来，康乃馨绽放得令人陶醉！
宁波市宋诏桥小学307班 竺昕岚

小记者证号：191255 指导老师：孙意红
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咬铅笔、啃手指、没事托着腮帮子，张着嘴呼吸……

这些小习惯，让孩子越来越难看


