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今天是2024年最后一天，回
望走过的365天，自己做过的“娜
些事”，还算是交出了成绩单。

上下半年，迎接不同的挑战
其实，生活是充满挑战和未

知的。我曾在思考着合约到期后，
电台会和我续约？而自己是否会
继续广播生涯？六月，一个新契
机，成了我人生的分水岭，我萌生
了转型的念头 —— 这并非事先计
划好的变动。在自己生日过后，我
做出了一个决定，进入了《早报》，
开启了全新的《壮龄go》企划工
作。虽然依然在电台有一小时的节

目《明人说安话》，但角色已经发生了变化 —— 电台成为了
我工作中的一部分，大部分是在网络编辑的世界，一切从零
开始，我督促自己要尽快学好新东西。

参与讲华语运动，传播使命
今年，我有幸再次受邀参加了“讲华语运动”的活动，

这是我第二次参与（第一次是在疫情期间）。作为一名华校
生、华文媒体工作者，推动华文华语的传承，是我义不容辞
的责任和使命。

福建话教学乐龄活动：传承与回馈
作为福建人，冠病疫情期间，我以福建话传达防疫信

息。也因此，便有了机会，能为福建会馆的初级福建话课程
授课。回顾自己小时候讲福建话，现在可以教福建话，这是
一种“福气”啊！今年，我也为联络所的乐龄朋友们开设课
程，分享保健话题。看到年长的朋友们积极乐观的生活态
度，我反而从他们身上学到了更多。正如一句话所说：“天增
岁月人增寿”，年岁的增长不只是让人增添了皱纹，也应该激
发出更多的生活动力。

《青黄相接》播客：跨世代的对话
与963新人居磊共同制作的播客《青黄相接》荣获亚洲

新播客奖，是我广播生涯中的一段美好插曲。这个播客不是
传统广播，但都是通过声音来表达想法，不同世代之间的价
值观的碰撞，接下来如何继续对话？将是我在2025年需要
思考的问题。

旅程中的发现
今年，我踏上了两次令人难忘的旅行。春天，去到了四川

的成都和雅安，还体验了坐高铁前往西安，登上华山。那次自
由行让我深刻感受到中国大陆在实体和网络消费市场方面
的竞争，也让我见识到当地的售后服务效率。七月，我去了台
湾，遇上了台风。那场风雨中的经历，至今依然历历在目，特
别是在台风夜的狂风暴雨中，感受到了大自然的威力。

和娱乐圈大咖面对面
在电台的最后阶段，我有幸与洪金宝、薛家燕、黎耀祥

等香港演艺圈的大咖们进行面对面的访谈。尤其记得我问
洪金宝：“你怎么看AI取代人？”他先是笑着说，AI可以帮他
“打架”，但随后他又说：“AI无法取代的是人的‘精神’！”
这一句话至今让我印象深刻。

岁月匆匆，珍惜每一刻
我相信，只有付出和努力，才能让每一天变得有价值。

如果只是消磨时间，日子便会悄然流逝，没有留下任何痕
迹。只有那些用心去做、去感悟的事，才能在我们、人们心
中，留下深刻的印象与独特的意义。

明天开始，我们又有全新的另一个365天，过好每一天，
才对得起自己的人生。新的一年，愿你连接到无限可能，生
活中处处都有‘WiFi’，但也别忘了给自己充电，保持满格状
态！
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新加坡国立大学
口腔医学中心
小儿口腔科主任
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乳乳牙牙还重要吗？还重要吗？
迟早会脱落

乳牙是人生里的第一副牙，是儿童
咀嚼器官的重要部分。幼儿出生6个月后
开始长出第一颗牙，到2岁半至3岁左右
全部20颗萌出完毕，再到6、7岁至12、
13岁期间，逐渐脱落，被恒牙所替代。
这些小小乳牙的“寿命”其实有5到10
年甚至更长，如果没有好好保护， 对

孩童的身心都会有很多负面的影响。
举例，有些孩子的乳牙可能要到

十二三岁才完全脱落。如果孩子从两岁就
开始出现蛀牙，这十年里牙齿发生炎症的
概率很高，孩子很大可能有牙痛的症状，
甚至可能影响日后恒牙的发育。这些都是
早期预防措施可避免的情况。

多数人都认为小孩子的乳
牙迟早会脱落，有蛀牙也没关
系，反正迟些时候就会有新的
恒牙。这种错误认知造成很多
父母忽略了对孩子口腔卫生保
健的关注。尤其当幼儿抗拒刷
牙时，家长通常会选择妥协或
不以为然。

与此同时，很多提高蛀
牙几率的零食和饮料已成为许
多儿童生活中不可或缺的一部
分。

综合以上多方面的因素，
新加坡保健促进局资料显示，
在2020年，新加坡七岁儿童蛀
牙的比例接近50%，较2014年
的52.4%，仅略有改善。

■每颗乳牙的根下都
有继承恒牙的牙胚。乳
牙到了替换年龄就要脱
落，继承的恒牙就要在乳
牙原来的位置长出来，因
此乳牙会引导恆牙的生长
方向。如果乳牙太早被拔
除，恆牙多数会长得歪歪
斜斜，排列变得不整齐，
或失去理想的生长位置，
佔据生长空间，恆牙因而
不能正常长出来。

■乳牙是孩子咀嚼器
官的重要组成部分。只
有拥有健康的乳牙，才能
发挥正常的咀嚼功能，充
分地嚼碎食物。如果孩子
蛀牙，咀嚼食物时感觉到
疼痛，或更严重的情况
下，蛀牙导致发炎发肿，
需要及时拔掉，那这将
影响他们的食欲以及食
量，大大降低营养的吸
收，发育因而受影响。

■洁白健康的牙齿对
儿童的外貌和身心健康

是非常重要的，尤其是
上前牙。如果上前牙因
蛀牙而变黑，或因被细
菌感染而发炎， 需要提
早被拔掉，整体的美观
会受影响，甚至被人嘲
笑。儿童小小的自尊心受
到打击，在大家面前不
敢说笑，影响交流，可
能会对他们幼小的心理
造成非常不好的负担。

■蛀牙若非常严重，
细菌会造成牙髓受到感
染，发生炎症反应，导致
“牙疼”。细菌甚至会由
蛀洞进入牙根底端，进而
演变成根尖周炎，感染恆
牙牙胚，导致恆牙的发
育产生病变。孩子如
果有炎症反应，那他
们就不能有正常的饮
食，疼痛甚至使他们
不想吃饭。有些情况比
较严重的孩子，晚上
也无法好好睡觉，
疼得一直哭。
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照顾乳牙的重要性：

帮助儿童保持良好口腔卫生
如果防范措施做得好，儿

童是可以避免蛀牙，而不需要
经历补牙拔牙的治疗。定期到
牙医诊所进行检查，也就可以
是简单而愉快的过程。

早期儿童龋齿（蛀
牙）是可以预防的，建议
家长在孩童第一颗牙齿
萌出时，或在一岁时，

带去看牙医，以更
好地帮助孩童照
顾牙齿健康。

家长应坚持帮助孩子保持口腔健康。（iStockphoto）

孩子的牙齿照顾得好，定期的牙科检孩子的牙齿照顾得好，定期的牙科检
查将是简单而愉快的过程。查将是简单而愉快的过程。

蛀牙若严重，细菌造成牙蛀牙若严重，细菌造成牙
髓感染发炎，导致牙痛。髓感染发炎，导致牙痛。

Q：苹果接触到空气变黄，是
否会影响营养价值？

3 6 5 防 癌 教 育 协 会
（365CPS）资深饮食治疗师方
慕嬿：苹果切开后会开始慢慢变
黄，是因为苹果里的酚类化合物
(phenolic compounds)与空气接
触后产生的氧化反应。水果的氧化
速度取决于环境的温度和含氧量。

吃被氧化的水果不会影响健

康，但会减少某些营养素的摄取，
如维生素C。

建议尽快食用切好的苹果，或
将其存放在密封的盒子里，以减少
苹果和空气的接触。

切好的苹果浸泡在盐水中（一
杯水中加入1/2茶匙盐）约10到15
分钟，或浸在柠檬水中（一杯水中
加入1汤匙柠檬汁）约5分钟，可
减少苹果氧化的速度。

好营养

新知

苹果变黄还有营养吗？

建议尽快食用切好的苹果。建议尽快食用切好的苹果。
（档案照）（档案照）

资深饮食治疗师资深饮食治疗师
方慕嬿方慕嬿

哈佛大学团队在《美
国临床营养学杂志》期刊
发表一项研究显示，植物
性蛋白质的摄入量与延长
健康寿命相关。

哈佛大学、美国农业
部人类营养衰老研究中心
分析4万8762名健康参与
者的数据后发现，与摄入
较少的人相比，中年时摄入
较多植物性蛋白质的人，晚
年健康到老的可能性增加
46%；每天增加10克植物
性蛋白质，健康到老的可能
性增加35%。

此外，摄入较多植物性

蛋白质的人，患慢性病的风
险更低，认知和心理健康状
况下降的可能性也显著降
低。

医学界建议大家多吃
豆腐少吃肉，原因就在于豆
腐是豆制品，属于优质植
物蛋白，并且不含胆固醇。

多吃植物性蛋白质
可助延长健康寿命
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回顾‘娜些事’
铭记每一步

允许一切发生
收到一份字画框，上面写

着：“允许一切发生”。看着这
字，总结2024年，我想起了之前
看到一个国外的商业活动。它的
主题很有趣 - “世界坚硬，柔软
躺平”，目的是为处于大城市快
节奏生活下的都市人，打造一个
可以“柔软躺平”的心灵社区。
在精心设计的空间里，参与者可
以暂时远离日常压力和焦虑，沉
浸在柔软舒适的环境中，短暂地
放慢生活节奏，享受放松时刻。
“放松”可能是现代人最不会做
的一件事。尤其是在面对各种起
落、挑战、伤害、暴怒、空虚的
混乱生活中，更加难。我们好像

就是被“越勒越紧”。
最近，有学生带着小娃儿到

家里玩。我一抱起小娃儿，我家
狗狗Elmo就会有些躁动。大家
说，它在吃醋，我倒认为它是想
一起玩。因为一把被抱起，是它
的“游戏”之一，所以它一下子
就跳得高高的，在旁人看来，像
是要攻击小朋友一样。虽然感觉
有一点“被吓到”，但是才几
岁的小娃儿却没有过度惊怕的反
应。没过一会儿，她挣脱一心想
保护她的大人，回到地面上到处
窜走，仿佛瞬间就把狗狗刚刚跳
跃、吠叫造成的“惊吓”给忘掉
了。我悄悄觉得，在某个程度

上，她更是被在一旁紧张惊呼的大
人给吓到。

对比大人，小孩儿真的柔软多
了。对于发生的事情，很快就忘
了。哭过就好了。我想，因为小孩
儿有柔软的心，才能无畏惧地去探
索世界。慢慢长大后，我们用有限
的认知和成熟度去解释发生的所有
大小事。对疼和痛，多了很多注
解，或者更多的是曲解。但这似乎
是无可避免的，因为成长教会我们
的就是保护自己和自己所爱的。 我
们可能会变得像刺猬，难以亲近，
对人事物充满怀疑。

其实，就如上述那个商业活动
的提醒， 我们可以柔软一些，可
以“以柔克刚”。我想，就是让心
保持一种弹性，允许事情有不同的
发生和可能。当事情跟我们预期的
不同时，别一下就烦躁。给自己空
间去调适，重新定位。若能允许一

切的发生，我们就不会轻易地就被
“混乱”，反而能更好地应对所有
的变化，甚至可以创造出更美好的
情况。这会让我们自己更快乐，也
会身边的家人、朋友、伙伴更快
乐。

台湾作家林清玄在《在这坚硬
的世界里，修得一颗柔软心》写
道：“柔软心并不是和稀泥一样的
泥巴。柔软心是有着包容的见地，
它超越一切、包容一切。” 拥抱所
有的不可预期、允许一切发生，我
们才能接受所有不在我们掌控的情
况。柔软地面对，不是软弱，相反
的，那是一种无比的勇气。 别急着
把自己的路封死，等事情慢慢的酝
酿和展延，然后好好地应对！

总结2024年，迈向2025年，
祝福我们都能有一颗柔软的心，接
受一切，包容所有。让心平和、无
愧。

96.3好FM
台长洪菁云

建议：
■每天用含氟牙膏刷牙两

次。牙膏的含氟量应为1000ppm
及以上。这类牙膏已被证明可以
有效预防龋齿。

■牙刷的尺寸应符合孩童的
年龄。脸颊、嘴巴较小的孩子需
要选择比同年龄所推荐刷头更小
的牙刷。

■给孩子提供更健康的零
食，如奶酪或水果，并减少给孩子
吃甜饮、粘性高的糖果和巧克力。


