
生活中， 不少人往往隔上十
天半月才想起来清理插座， 甚至
根本不清理， 导致灰尘积聚。 要
提醒大家的是， 插座里的灰尘太
多易造成接触不良， 严重的还会
导致局部发热， 温度升高到一定
程度， 插座就会变形， 少数会造
成短路， 引发火灾。

电源插座应隔三四天清理一
次。 爱干净的人喜欢用湿抹布擦插
座， 这是大忌， 因为抹布上的水分
会让插孔变得潮湿， 擦完后马上插
上电源， 容易引发短路。 最好是
用吸尘器吸出插座里的尘土， 也
可把插座倒过来， 轻轻拍打底部，
然后用干布擦净表面尘土。 一定
要轻拍， 重拍或干脆把插座在地
上磕， 会破坏里面的零部件。

现在不少插座内部都有一些
防尘措施， 当处于干燥、 清洁的
环境下时， 插座只要定期清理就
可以了。 浴室里最好用带有防水
罩的插座， 因为水汽可能让灰尘、
毛发等成为导体， 形成通电状态，
有人把这叫做 “积污导电 ” 。 此
外， 长期不拔掉的电源插头也要
经常清洁， 否则也容易产生 “积
污导电”。
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在日常生活中， 有的人为
了让衣服洗净、 消毒， 于是在
洗衣服时加消毒液除菌， 或干
脆把洗衣粉和消毒液同时放进
洗衣机里。 其实， 这种洗衣方
法不但起不到杀菌效果， 反而
会发生化学反应， 轻则抵消各
自的作用 ， 重则产生有毒物
质， 对健康造成危害。

一般来说， 洗衣粉的成分
不一样， 有阴离子、 阳离子或
是非离子， 而消毒液多为含氯
清洁剂。 如果把洗衣粉和消毒
液混合使用， 很容易发生中合
性反应， 使阴阳离子结合， 各
自的功效减弱或作用抵消。 特
别要提醒的是， 消毒液与含酸
的洗衣粉相遇， 会释放出一种
氯气， 当空气中的氯气达到一
定浓度时 ， 会刺激人的眼 、
鼻、 喉等器官， 严重的可能危
及生命。

科学的洗涤方法是： 在洗
衣机的水筒中， 加入 3～5 滴消
毒液 ， 或加水配成 1%～5%的
消毒溶液， 将衣服、 被单等衣
物放进洗衣机内浸泡 30～60 分
钟， 清洗干净后， 再使用洗衣
粉正常洗涤即可。

王梓薇

误区 1
天天刷牙无需洗牙

我们在刷牙数小时后， 菌斑就
可以在清洁的牙面上重新附着， 不
断形成。 特别是夜间入睡后， 唾液
分泌减少， 口腔自洁作用差， 更容
易生长细菌。 因此， 每天至少要刷
牙两次， 晚上睡前刷牙更重要。

牙结石是唾液里的钙和细菌沉
积在牙齿上形成的， 即使天天刷
牙， 也不能把牙齿上的脏东西完全
刷掉。 有些牙齿内的边边角角是日
常刷牙等方式清洁不了的， 日积月
累就形成了一块块的牙石， 十分结
实， 这时候就要用专业的工具给口
腔进行 “大扫除” 了。 洁牙是利用
超声波洁牙机的高频震动让沉积的
牙结石受到震动而松脱， 有助于将
刷牙等其它清洁措施遗留的 “死
角” 彻底清除干净。

误 区 2
洗牙让牙齿变松

随着牙石在牙齿上的逐渐积聚，
会将周围的牙龈组织慢慢下压， 导致
牙龈萎缩。 洗牙前， 牙石就好像在牙
齿周围构建了 “铜墙铁壁”， 将已经
松动的牙齿绑成了一个整体， 掩盖了
牙龈萎缩的事实， 这时你并不会感觉
到牙齿松动。 当洗牙后牙结石被清理
掉、 牙龈肿胀和炎症消退， 会感觉
上有一点松动。 实际上， 正规的洗
牙操作并不会造成牙齿松动， 相反，
还是预防和治疗牙周炎症的有效手
段， 可以防止牙齿进一步松动。

误区 3
洗牙时又酸又疼，会伤牙齿

第一次洗牙通常会有些不适
应， 这是因为牙石最常见的地方在
牙齿和牙龈的交界处， 也是坚硬的
牙釉质和敏感的牙根所在之处， 即
使是健康的牙齿， 用金属器械触碰
这个位置， 也会引起轻微的不舒
服。 出血的症状也属正常， 附着在
牙齿表面上的牙菌斑、 牙石等刺激
牙龈发生炎症， 导致牙龈充血、 毛
细血管扩张， 扩张的毛细血管破裂
则出现牙龈出血。 当炎症越严重，
牙龈出血也越明显。

第一次接受洁牙时， 往往牙石
积存比较多， 医生需反复彻底地清
洁， 患者的不适感也就更强烈一
些。 当定期维护牙周， 口腔卫生得
到了改善， 再次清理起来也就不会
那么难受了。

误区 4
洗牙会让牙齿变白

洁牙时， 超声振动能去掉牙齿表
面的牙结石、 软垢和一些色素沉着，
让牙齿在一定程度上白一些。 但如果
牙齿是发育时造成的颜色偏黄， 那么
洗牙让牙齿变白的效果并不是很好。

误区 5
洗一次牙就一劳永逸
有一部分人洗完牙会有这样的

心态： 牙齿洗完已经很干净了， 以后
可以不用再洗了。 事实并非如此。 牙
周健康需要定期维护， 它是牙周疗效

得以长期保持的先决条件。 根据不同
人的病情和菌斑控制的好坏， 确定不
同的间隔时间进行复查， 以便了解疗
效的保持情况。 一般建议每半年到一
年定期复查， 必要时定期洗牙。

误区 6
年纪大牙齿会掉，不需要洗牙

所谓的 “老掉牙” 并不是一种
自然状态， 有研究发现， 六七十岁
的老人里面， 有的人一颗牙也没
有， 有的人一颗牙都不缺。 可见，
良好的生活习惯和较强的口腔卫生
意识起了决定性作用。

老年人为了保证有一口健康的
牙齿， 需要格外重视口腔的卫生保
健。 牙石、 菌斑等使老年人最容易
犯牙周疾病， 如牙龈炎、 牙周炎，
进一步恶化就会加速牙齿松动、 脱
落， 而预防和治疗牙周疾病最好的
方式就是定期洗牙。

此外， 洗牙前后需要注意以下
几点：

▲洗牙一定要选择正规的医疗
机构， 这样的机构具备严格的仪器
消毒制度， 以防包括乙肝、 HIV 等
在内的各种传染病的发生。

▲洗牙后一周左右， 应尽量避
免吃过冷过热的食物， 一段时间
后， 敏感症状就会慢慢消失。

▲如果症状没有减轻， 需要去
医院做进一步的牙周治疗。 另外，
也可以使用脱敏牙膏， 一段时间
后， 症状会逐渐缓解。

长沙市第一医院口腔科 唐颖

洗衣粉与消毒液
不能混用

洗 牙 误 区 多
全国爱牙日：

9 月 20 日是“全国爱牙日”， 旨在进一步强化公众对口
腔卫生的关注， 普及口腔卫生知识， 使广大群众了解口腔疾
病可防、 可治。

提起牙周病， 大家都不陌生， 它是常见的口腔疾病， 也
是引起成年人牙齿丧失的主要原因之一， 更是危害牙齿和全
身健康的主要口腔疾病。 细菌是导致牙周疾病的最重要因
素， 有效地清除牙菌斑是维护口腔健康的基础。 洗牙则是预
防及治疗牙周疾病最基础的方式， 但有的人认为洗牙会把牙
齿洗松， 而且越洗牙缝就越大。 那么， 洗牙到底是护牙还是
在伤牙？ 关于洗牙的这些误区， 专家在此为您一一澄清。

您中招了吗？

一般的车主都有过这样的体
验： 当进入新车时， 会闻到一股
怪味扑鼻而来。 据了解， “新车”
这种味道的主要成分是车内材料
散发出的有害化学气体， 其来源
通常有三个方面： 新车本身 、 车
内装饰和由于空调或车舱密封不
好 ， 污染物进入车内造成污染 。
车内的空间是一个密闭的小环境，
即使空气中有害物质的浓度并不
高， 人长时间处于被污染的环境
下大量吸入有害气体， 依然会使

身体受到不同程度的伤害。
专家指出 ， 空调是加剧车内

污染的一个重要因素。 在狭小而
密闭的车内， 如果空气得不到更
新 ， 一氧化碳浓度会越来越高 ，
严重会导致一氧化碳中毒 。 虽然
空调外循环可以从车外吸入新的
空气， 但是汽车行驶在拥挤的车
道上时， 车外的空气质量往往非
常差。 空调使用时间长了 ， 空调
通道内部也聚集了不少微生物 ，
它们随着气流进入车内空气 ， 侵

入人体， 从而危害身体健康 ， 建
议按时去专业机构清洗车内空调。

大家买新车后 ， 要注意多开
车窗和车门来进行通风 ， 让有害
气体尽快挥发掉。 即使天气炎热，
也要做到常开窗、 尽量少开空调，
保持车内新鲜空气的循环对流 。
另外， 为了保证身体健康 ， 凡是
年老体弱、 小孩、 孕妇及有呼吸
系统和心脑血管疾病患者 ， 应少
坐或不乘坐新车。

副主任医师 陈日益

驾驶新车 少开空调多通风


