
运动时穿的袜子， 应根据不同运动方式选
择。 适合运动方式的袜子， 会减少运动损伤，
还会增强运动效果。

跑步时， 脚底容易出汗， 选择跑步袜时， 首
先要选纯棉的， 吸汗性、 透气性好的袜子。 其
次， 要注意袜尖处的针脚应该是平缝的， 这样可
以防止针脚之缝摩擦脚趾。 第三， 袜子中部最好
收得紧一些的， 以防止袜子滑落， 影响运动。

瑜伽的运动方式主要练习身体的柔韧性、
平衡性， 一般都赤脚练习。 在健身房等公共场
所， 人员出入本来就多， 再加上脚底出汗， 很
容易沾上各种细菌， 最好穿一双柔软性好、 袜
底有防滑颗粒、 吸汗性强的棉袜。

篮球运动， 跳跃性强， 最好选择弹力好，
能够保护脚踝， 稍厚一点儿的纯棉袜。 足球是
对抗性强的运动， 为了保护膝盖， 常会用到护
腿板。 因此， 需要一双能包住膝盖的袜子或者
是直接穿护膝。

喜欢滑雪的人们， 不宜穿短袜， 应该穿滑
雪专用袜， 但穿着足球袜也可以。 如果袜筒太
低， 皮肤与滑雪靴接触， 易因摩擦而产生肿
痛， 但不宜过厚， 以免影响活动。

登山时， 脚踩在地上要稳当， 袜子的防滑性
很重要。 袜子的脚后跟最好厚一些， 减轻脚着地
时对于脚踝的冲击力， 以保护踝关节。

总的来说， 选择运动袜要注意五个原则。
一是纯棉质地、 吸汗性好； 二是弹性好， 不能
有勒脚磨脚的感觉； 三是袜子的厚薄长短要适
中， 要根据具体情况决定选择薄的、 厚的。 一
般来说， 脚容易出汗的人， 宜选稍厚的， 反之
宜选稍薄的； 四是袜子的防滑性要好， 不要选
择尼龙、 混纺材质的； 第五， 如果踝关节有伤，
应穿厚袜子， 可以保护脚踝。

泽川
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普通牙刷和电动牙刷
有什么不同？

普通手动牙刷的清洁是通
过手部反复轻柔地用力， 逐步
清除残留在牙齿表面的大块食
物残渣。 电动牙刷分为两类：
旋转式电动牙刷和声波振动式
电动牙刷。

旋转式电动牙刷是依靠刷
头高速旋转的机械摩擦力来
清洁牙齿 ； 声波振动式电动
牙刷是通过刷头中超声波转
换器使刷头高频振动 ， 将牙
齿表面的牙菌斑 、 牙垢等振
松直至清除。

电动牙刷和手动牙刷最大
的区别在于， 前者能够更高效
率地帮助我们清洁牙齿， 配合
现代人快节奏的工作和生活。
优秀的电动牙刷在更高效清洁
牙齿同时， 还能有效保护牙周
软组织。

普通牙刷和电动牙刷
应如何选择？

儿童在 12 岁前手部不够
灵活， 难以掌握正确的刷牙方
法， 建议使用普通牙刷， 最好
选儿童款。

对于能够掌握巴氏刷牙法
的人， 都可以使用手动牙刷，
只要刷牙方法正确 ， 时间充
足， 电动和手动牙刷清洁的效
力是一样的。

需要提醒的是， 患有严重

口腔疾病或在口腔疾病治疗中
的人， 建议使用手动牙刷， 当
口腔恢复健康后， 也须在医生
指导下使用电动牙刷。

挑好牙刷，记住“小”
“软”“稳”

无论是普通牙刷还是电动
牙刷， 主要都是由刷头、 刷毛
和刷柄三部分组成， 而牙刷好
不好， 自然与这三部分的质量
息息相关。 总的来说， 好牙刷
的特征可以用 “小 ” “软 ”
“稳” 三个字来概括。

所谓 “小”， 就是刷头要
小。 刷头是牙刷的功能端， 其
大小可以决定牙刷的清洁效
率 （清洁同一区域时可以覆
盖的牙齿数） 和运动灵活性。
很显然 ， 刷头越大 ， 清洁效
率越高， 但运动灵活性越差。
所以 ， 好牙刷是要兼顾清洁
效率和运动灵活性的 。 目前
认为 ， 刷头大小以覆盖 2～3
颗牙齿为宜 。 在此范围内 ，
刷头越小， 清洁牙齿时越容易
做到面面俱到。

所谓 “软”， 就是刷毛要
软。 刷毛是直接与牙齿和牙龈
接触的部分， 其软硬度可以决
定牙刷的清洁能力及其对牙齿
和牙龈的影响。 刷毛越硬， 清
洁能力就越强， 但对牙齿和牙
龈损伤就越厉害。 所以， 好牙
刷是要兼顾清洁能力及其对牙

齿和牙龈的影响的 。 目前认
为， 中等程度的软毛牙刷适合
大多数人 （90%）。

所谓 “稳”， 就是刷柄能
握得稳。 这与刷柄的长短、 外
形和材质均有一定的关系。 刷
柄长度适当、 在手指接触部位
有凸凹不平的外形设计、 在手
掌或手指接触部位有软胶材料
覆盖等， 均有利于牙刷持握。

牙齿健康的人群建议选择
一般硬度的刷毛； 而儿童、 孕
产妇、 牙周炎患者等口腔组织
较为敏感和脆弱的人群， 建议
选择软毛牙刷。

电动牙刷中更推荐声波电
动牙刷， 要挑选刷头有稳定摆
幅的声波牙刷最佳。

值得注意的是， 电动牙刷
如果不能正确使用， 长时间会
造成牙齿磨损和敏感， 尤以牙
颈部多发。 所以， 一定要根据
说明书和牙医的指导来正确使
用电动牙刷。

中华口腔医学会会员 黄璐

每天都在刷牙 ， 但是你
真 的 以 为 光 会 刷 牙 就 够 了
吗 ？ 菜丝 、 肉丝长期潜藏堆
积在牙缝 、 牙龈沟 、 后牙槽
等沟沟壑壑里 ， 会腐烂 、 发
臭 ， 成为孕育细菌的土壤 。
还可能引发牙结石堆积 、 牙
龈 出 血 、 牙 周 炎 等 口 腔 问
题 。 再严重点的 ， 甚至还会
出现邻面龋———牙缝间的蛀
牙 。 所以 ， 想要一口好牙 ，
仅仅靠早晚刷牙 ， 肯定是不
够的。

冲牙器是一种牙齿邻间隙
清洁工具， 可以帮助我们随时
冲刷牙缝和其他口腔卫生死角

的食物残渣、 附着不牢固的牙
菌斑等。 同时， 定期洗牙也是
维护口腔卫生非常重要的治疗
方法。

几乎每个牙医都会强调，
要坚持使用牙线之类的齿间清
洁工具， 来辅助清洁牙缝里的
牙菌斑和残渣。 这是可以的。
但现实情况是， 每 100 个国人
中只有 2 个人会使用牙线， 而
且还不一定操作到位。

相比需要高超技巧的牙
线， 冲牙器的操作会更简单。
冲牙器最大的功用就在于迅
速高效对牙缝中的食物残渣
进行清理 。 无论是牙龈比较

敏感 ， 还是老塞牙 、 戴牙箍
矫正牙齿 、 做了种植牙 、 固
定桥 、 齿冠修复的人 ， 都能
找到适合自己的使用模式 ，
让牙齿随时都能保持干干净
净的状态。

不过很多人会担心， 这么
高速的水流冲击， 是不是会伤
到牙龈？ 其实， 冲牙器产生的
水流冲击是一种柔性刺激， 不
会损伤牙龈。 不过， 个别人本
身牙龈不健康， 刚开始用时会
有出血现象， 等炎症消失后，
就不会冲出血了。

长沙市第八医院
口腔科 陈湘湘

刷牙有死角 冲牙器清洁更彻底

牙刷， 是我们再熟悉不过的东西， 早晚都要用
到。 上刷刷下刷刷， 左刷刷右刷刷……随着生活水
平的提高， 市面上的牙刷也是多种多样。

近几年， 越来越多的人选择使用电动牙刷， 总
觉得电动牙刷价格高， 效果肯定比普通牙刷好， 那
么， 事实果真如此吗？

打火机 普通打火机主要成分是液态丁
烷， 易燃易爆。 高浓度的丁烷在常温下 20℃
就会爆炸。 打火机环境温度一旦超过 55℃，
体积就会膨胀。 室外温度在 30℃以上， 车辆
经过暴晒后， 车内温度高达 60℃~70℃， 极易
引发爆炸事故。

车载香水 瓶体较密闭的产品， 高温膨胀
气体无法排出时极易发生爆炸。 特别是水晶或
玻璃材质的香水瓶， 在太阳暴晒的情况下， 可
以形成类似放大镜的聚焦效果， 若聚焦在易燃
物品上将非常危险。

老花镜 老花镜属于凸透镜， 易将光线聚
在一起， 如被太阳直射， 且长时间聚光， 很容
易使焦点温度快速升高， 从而引燃车内物品，
造成车辆自燃甚至爆炸。

罐装喷雾 发胶、 剃须泡沫、 杀虫剂等罐
装喷雾剂之所以能将罐内的液体喷出， 就是因
为罐内的压力非常大， 同时灌装喷雾内的物品
本身也都是易燃品。 如在车内被暴晒， 其威力
更大。

碳酸饮料 夏天车内温度很高， 在车辆长
时间停放时， 阳光经过挡风玻璃的折射之后射
进坐舱内， 坐舱温度升高迅速， 碳酸饮料本来
就有气， 稍微摇晃瓶子就会涨起来， 容易爆炸。

电池、 充电宝 这类物品在说明书上都已
经标注不能在高温地方使用， 汽车暴晒的情况
下极易发生爆炸。

塑料饰品和玩具 很多车主们喜欢装饰自
己的 “第二个家”， 选择了一些车饰。 虽然不会
像之前的那些物品引起爆炸， 但因为是塑料制
品， 甚至一些是劣质塑料制品， 会在高温环境
下释放有害物质， 长期吸入会增加患病风险。

聂勇

高温天 七类物品别放车内
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