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价格相差100倍的电动牙刷
到底有啥区别

秦子媛

现在电动牙刷已经非常常见了，
甚至一说起牙刷，很多人脑海中浮
现的已经是电动牙刷的形象了。市
面上的电动牙刷更是琳琅满目，价
格差异也非常大，下到十几元上至
五六千元。

电动牙刷真的比手动牙刷刷得
更干净吗？价格相差近百倍的电动
牙刷，它们的功能真的有那么大的
差别吗？挑选电动牙刷时该着重看
哪些参数？今天，我们就扒一扒电
动牙刷。

电动牙刷VS手动牙刷
到底谁更好？

对比电动牙刷和手动牙刷清洁效
果的论文不在少数，而且得出的结论
也不尽相同。但如果有条件，还是推
荐使用电动牙刷。

手动牙刷的清洁效果因人而异，
如果按照正确的刷牙方式刷牙，它们
能起到非常好的效果，丝毫不比电动
牙刷差，但是“正确的刷牙方式”这个
前提并不容易达成。

参考英国国民保健署（NHS）和加
拿大牙科协会（CDA）的建议，正确的
刷牙方式大概有这样几个要点：

1.刷牙的时间不能太短，最好不要
低于2分钟。

2.牙刷的刷头最好选择用小刷头。
3.在刷牙的时候，牙刷的刷毛不要

跟牙齿垂直，要跟牙面呈45度角，正对
着牙齿和牙龈交界的牙龈线。

4.刷的时候不要像刷鞋刷马桶一
样来回使劲，而是打圈清洁牙齿表
面，牙齿的内外表面以及咀嚼面都要
刷到。

5.加拿大牙科协会还建议，可以时
不时改变一下刷牙的方式，清理一下
那些经常被“错过”的区域。

看到这些严格的限制条件，你肯
定意识到了，大部分人在刷牙的时
候，并没有按照这样的要点来操作，
所以用手动牙刷很难起到最佳的清洁
效果。

电动牙刷当然不能完全弥补这些
缺点，但至少它能在几个方面提升刷
牙的效果。

首先，大部分电动牙刷的刷头都
是小刷头设计，它能够伸到更深处去
清理牙齿。其次，现在市面上绝大部
分电动牙刷都有计时功能，在刷够两
分钟之前不会停止。在这期间你不得
不来回移动电动牙刷，“逼着”自己清
洁到更多的地方。再加上现在电动牙
刷的价格已经非常便宜了，所以有条
件的话还是推荐大家使用电动牙刷的。

电动牙刷越贵越好？
选购尤其要注意这个参数

市面上电动牙刷的价格能差出上
百倍之多，商家宣传的页面上各种各
样的功能都看花了眼，到底要如何挑
选呢？可以肯定的是，电动牙刷并不
是越贵越好，有些昂贵的电动牙刷附
加的功能对大部分人来说并不实用。

举个例子，有些电动牙刷号称有
十几个不同挡位模式，但对大部分人
来说，可能压根就没有按过开关以外
的按钮，有两个模式都嫌多。还有一
些电动牙刷的显示屏采用了极其精美
的工艺，但这样的功能跟清洁牙齿关
系不大。

在挑选电动牙刷的时候，如果只
看一个参数，那建议看振动方式。

现在市面上的电动牙刷主要有两
种振动方式，一种是声波振动，另一种
是旋转振动。声波振动的方式是在某
个方向上来回快速振动，就像我们用手
上下刷牙一样。而旋转振动是说牙刷
的刷头不只是在单一的维度上来回移
动，在另一个维度上也有移动，可以理
解成上下左右同时运动，这样的运动方
式其实是在模拟打圈清洁的动作。

2023年发表的一项研究统计了手
动牙刷、声波振动式牙刷和旋转振动
式牙刷在缓解牙龈出血以及清除牙菌
斑上的效果。

研究表明，在改善牙龈出血方面，
使用声波振动式和旋转振动式电动牙
刷一段时间后，受试者牙龈出血的位点
数量比用手动牙刷的要少，而旋转振动
式牙刷改善效果又比声波振动式好。

在牙菌斑的清理上，两种振动方式
的电动牙刷也都比手动牙刷要好，相比
之下，旋转振动式电动牙刷清理牙菌斑
的效果又比声波振动式好
一些。

这项研究的研究者也
给出了猜测，除了振动方
式之外，旋转振动牙刷的
刷头设计也可能起到了重
要的作用，一般旋转振动
式牙刷的刷头会设计得更
小一些，轮廓也跟牙齿表
面更加贴合，相比之下大
部分声波振动式牙刷刷头
还是沿用了传统牙刷刷头
的形状。

所以，在选购电动牙
刷的时候，更推荐选择旋
转振动功能的。

在这里需要说明一
下，声波振动中的超声波

振动是比较特别的一类，它能以每秒
超过2万次的频率振动，个别的电动牙
刷频率甚至会达到兆赫兹级别（每秒
钟上百万次），这样快的振动频率能够
在牙齿表面产生快速晃动的水流和小
气泡，对清洁牙齿表面的污垢和牙菌
斑可能有帮助。

但超声波振动是否能比普通的声
波振动有更好的清洁效果还有争议，
所以在此还是推荐旋转振动。如果你
想选择超声波振动牙刷，一定要注意
分辨，只有每秒钟振动两万次以上的，
才算超声波振动（有些商家会把单位
标成XXX次/分钟，要注意识别）。

除了振动方式，电动牙刷的其他
功能里也有一些比较实用的，比如压
力传感器、分区提醒等。

压力传感器：有些牙刷内置的压
力传感器能够感受到刷头和牙齿之间
的压力，并且在用力过重或过轻的时
候给出提醒，这样的功能还是有必要
的，毕竟刷牙的时候太过用力可能会
引起牙龈出血。

分区提醒：现在市面上售卖的电
动牙刷基本都有计时功能，但并不是
所有的都有每隔 30 秒暂停一小会的
分区提醒功能。万一刷牙的时候走
神了，这个功能可以提醒我们换个区
域，防止两分钟时间只刷了一小片区
域的牙齿。

当然了，无论是旋转振动、压力传
感器、还是分区提醒，都不属于“昂贵
的功能”，一两百元的电动牙刷都可以
具备，在挑选的时候注意分辨就好。

除此之外，电动牙刷的各种功能就
可以按自己的需求选购了，比如镜像屏
幕、连接手机App等。除了电动牙刷本
身，在选购刷头的时候也需要注意，尽
量选择正规厂家的替换刷头，不要贪图

便宜。非正规厂家生产的刷头可
能存在刷毛的磨圆率不够情况，容
易磨损牙齿。另外，如果刷头和电
动牙刷的机身不能完全贴合，还会
影响到刷头的振动效果，所以在刷
头上不能掉以轻心。

田雅婷

宝宝爱咬手指
啃笔怎么办

李 然

西安交大二附院

完 成 西 北 首 例 罕 见
巨大颈动脉体瘤切除术

春回大地，自然界呈现出一派生机勃
勃的景象，此时也是人体调养的大好时
机。需要注意的是，冬去春来，乍暖还寒，

免疫力相对低下的“一老一小”，容易
让病毒、细菌乘虚而入，进而引发

各种疾病。
“一老一小”该
如何顺应自然规
律，养生防病？

来看看专

家给出的饮食、作息、运动、情志调理等方
面的春季调养建议和干预措施。

养肝健脾同时润燥

“从中医角度讲，四季具有春生、夏长、
秋收、冬藏的节律，天人相应，人也与之相
应。”中国中医科学院西苑医院治未病中心
主任张晋说，春天阳气升发，而春季与肝相
应。肝主疏泄，如果肝血不足，就会出现疲
乏困倦；如果疏泄失调，就会出现肝气郁
结，同时也有可能出现肝火上炎，肝气还可
能影响到脾胃。所以，春季养生要养肝健
脾同时润燥。

“饮食方面，春季应‘省酸增甘以养
脾’。”张晋说，辛甘发散为阳，辛味和甘味
的食物加在一起有助于阳气升发。但要避
免过度食用酸涩的食物，以免影响肝气升
发，“可以注意多吃香椿芽、萝卜、芥菜、荠
菜等”。

“要调整作息，在春三月里，要夜卧早
起，尽量在晚上 11点以前入睡，早晨 7点以
前起床。”张晋建议，外出活动时，可选择太
极拳、八段锦这样比较轻柔的活动，防止过
度出汗。

“春季要特别注意情志调理。”张晋介
绍，春季不论是肝火上炎还是肝气郁结，都
可以试试“三花代茶饮”，即用玳玳花、玫瑰
花、白梅花泡水喝，可以疏肝解郁，还可以
行气，有助于春季情绪的调整。

儿童注意传染病防护

“天气转暖，病毒和细
菌也开始活跃起来，所以，

春季是流感等传染病
高发的季节。”首

都医科大学
附属

北京中医医院儿科主任李敏提醒，儿童要
尤为注意，做好个人防护。

李敏介绍，民间有“二月休把棉衣撇，
三月还有梨花雪”的谚语，这句话很形象地
说明了春天的气候特点，所以后来才有了
老话“春捂秋冻”。“当然，脱要稍晚，捂要适
度，要根据气温变化穿脱衣服。”

“春天风大、风干、物燥，一些人会出现
口唇干裂、咽干口渴的症状，因此一定要保
证足够的饮水，多吃蔬果，尤其是孩子。”李
敏说，如果出现发热、咽痛等风热证候，可
用一些药食同源的小草药，例如用菊花、苏
叶、陈皮煮水代茶饮，既可以疏风清热，还
可以散寒，同时具有和胃的作用，“如果食
欲不好，可以加点炒山楂、炒麦芽，如果口
干明显，也可以加点百合和麦冬”。

急性呼吸道感染可内外兼治

春季急性呼吸道感染高发，中医对
此类疾病的治疗具有深厚的理论基础和
丰富的临床经验。李敏表示，不论是急性
呼吸道感染的急性期还是恢复期，都可以
应用中医手段来治疗，只是需要辨别疾
病类型和严重程度，再根据特点选择单
纯用中医药治疗，还是采用中西医协同
的方式。

李敏告诉笔者，临床实践已有多项
研究证明，中医药在退热、化痰、减少肺
炎支气管灌洗，以及防止转为重症方面
都能起到重要作用。同时，在急性呼吸
道感染的恢复期，中医药可促进身体全
面康复，防止因为恢复不力，在短时间内
再次发病。

“除了常用的服药内治法，还可以采
用外治法，在家做做推拿，例如‘头面四
大法’，可退热、化痰；如果咳嗽，可以清
肺经、揉膻中、擦肺腧；也可以挤痧，就是
在后背脊柱两旁的足太阳膀胱经上，取
肺腧、心腧、膈腧、肝腧这四个穴位，用两
个手的食指和拇指，在穴位上把皮肤和

肉稍微用力挤出痧点，像小
星星一样，这样挤痧能起到
退热作用，而且安全，不会让
皮肤受损。”李敏说。

专家提醒，春季发烧感冒咳嗽时，一
定要注意排便情况，保证大便通畅。中医
有句话叫“肺和大肠相表里”，也就是说肺
热可以从大肠而出，通过排便的方式把肺
热泄下来。反之，如果胃肠积热，也会加
重肺热。

老年人学会“三层洋葱穿衣法”

老年人往往正气不足，很容易疲乏无
力、不耐寒冷，冬春转换，很多老年人担心
衣服脱得过多受风寒，就严格“春捂”。

“临床和生活中，常见到有老人因穿衣
过度而出汗，出汗过多就容易出现腠理疏
松，反而会感受风寒之邪。”张晋建议老年
人选择“三层洋葱穿衣法”，也就是在内层
穿一些容易速干排汗的衣物，在第二层穿
一些保暖类衣物，由于春天风大，在最外层
穿一些防风避寒的衣物。外出最好戴上帽
子、围巾，保护好肩颈部、关节和头部。过
敏体质的人群，建议外出时戴上口罩。

睡前两个小时避免吃喝太多

中医认为“胃不和则卧不安”。张晋建
议，老年人在睡前两个小时不要吃太多，也
不要喝太多水，以免影响胃的消化和吸收。

她解释说：“老年人的脾胃相对较弱，
晚餐尽量要吃烹煮糜烂容易消化的食物，
避免加重脾胃负担。老年人本来就容易尿
频，如果睡前两小时喝水太多，反而会频繁
起夜影响睡眠。”

此外，中医认为“心主神明、心藏神”。
专家表示，晚上睡不好通常是心事太

多，建议老年人在睡觉的时候，睡眼先睡
心，即眼睛闭上了心要宁静安详，可以选择
听一些音乐，或者让周围的环境安静下来，
再配合呼吸训练，以改善睡眠。

本报讯（全媒体记者 郝佳伟）近日，西安交通大学第二
附属医院成功完成西北首例罕见巨大颈动脉体瘤切除术。
49岁患者张先生经多学科团队协作救治后康复出院，未出现
任何并发症。

张先生因持续头痛、咽部异物感就诊，经检查发现其颈部
存在 6cm×5cm的巨大肿瘤，确诊为颈动脉体瘤。该肿瘤紧贴
颈动脉、迷走神经，且颈内动脉狭窄超 70%，手术风险极高，稍
有不慎可能导致大出血、偏瘫甚至死亡。耳鼻咽喉头颈外科
副主任医师侯瑾表示，此类肿瘤血供丰富且毗邻关键结构，手
术难度极大，此前西北地区尚无成功切除案例。

面对挑战，医院迅速组建耳鼻咽喉头颈外科、血管外科、
影像科等多学科团队，制定序贯治疗方案。肿瘤内科先通过
口服药物缩小肿瘤范围，降低术中血管损伤风险。经2周期药
物治疗，肿瘤体积缩小1cm，颅内段包绕颈动脉部分明显退缩，
大脑侧支循环建立，为手术创造有利条件。

手术中，侯瑾团队联合多学科专家历时 8小时精细操作，
在完整切除肿瘤的同时，成功保护患者颈动脉及神经功能，避
免血管移植。术后患者恢复顺利，未出现声音障碍、吞咽困难
或偏瘫等并发症，神经功能评估良好。目前，张先生已达临床
治愈标准，平安出院。

作为父母，看到宝宝咬手指或啃笔，可能觉得这只是个
“宝宝的爱好”，不以为然。可是，你知道吗？这一看似无害
的小动作，背后可能藏着不少口腔健康问题。宝宝为什么会
咬手指、啃笔？它对口腔健康的危害有哪些？作为家长，又
该如何应对呢？

宝宝为什么爱咬手指、啃笔
咬手指和啃笔是宝宝在成长过程中常见的行为，通常出现

在1岁左右，尤其是在换牙阶段。宝宝有时通过这样的方式来
舒缓焦虑、减轻不适，或者只是出于好奇。

1.舒缓焦虑：宝宝还不太会用语言表达自己的情绪，因此
他们可能会通过咬手指、啃笔来缓解焦虑或紧张。例如，当宝
宝感到不安、孤单或者在面对陌生的环境时，他们往往会用这
种方式寻求自我安慰。

2.长牙不适：在乳牙萌出期间，宝宝的牙龈可能会感到疼痛
和不适，这时咬东西可以起到一定的按摩作用，缓解牙龈的不适。

3.好奇心：宝宝的口腔是他们探索世界的一种重要方式。
当他们开始对周围的事物产生好奇时，任何可以放到嘴里的东
西——无论是手指还是笔，都会成为他们的“玩具”。

4.模仿行为：有时候，宝宝会模仿周围的大人或其他小朋
友的行为。看到大人或小朋友手上有笔，或者手指在嘴里，他
们可能就会不自觉地模仿。

咬手指、啃笔的危害
虽然宝宝咬手指、啃笔是一种自然的行为，但长时间、不加

控制地进行这些动作，可能会对口腔健康带来不小的危害。家
长们可要睁大眼睛了，看看这些“无害的小动作”背后潜藏的口
腔风险。

1.影响牙齿发育：宝宝的乳牙是恒牙的“引路人”，如果宝
宝经常咬手指、啃笔，可能会影响牙齿的正常排列，造成牙齿错
位或不整齐。这些坏习惯可能会导致宝宝的咬合问题，比如

“地包天”或者“反咬合”等，影响咀嚼功能。
2.牙龈损伤：宝宝的牙龈比较脆弱，长时间的咬手指或者

啃硬物（如笔杆）可能会对牙龈造成损伤，引发牙龈出血、红肿，
甚至出现牙龈炎症。这不仅影响宝宝的口腔健康，还可能引起
进一步的感染。

3.细菌传播：宝宝的手指和物品往往不太干净，咬手指或
啃笔时，细菌会通过口腔进入宝宝体内，增加口腔感染的风
险。特别是如果宝宝在外面玩耍后直接将手指放进嘴里，可能
会将细菌和病毒带入口腔，造成口腔溃疡、感染等问题。

4.影响口腔肌肉发展：宝宝的咬合动作和口腔肌肉的协调
性都在这个阶段逐渐发展。如果宝宝长期不正确地使用口腔
肌肉（如咬手指、啃笔），可能会影响口腔肌肉的正常发育，甚至
影响发音、语言发展。

5.心理影响：长时间养成咬手指或啃笔的习惯，可能会影
响宝宝的自信心。尤其是当宝宝处于群体中时，这些不良习惯
可能会让他们感到与其他孩子不同，从而产生自卑情绪。

家长如何应对宝宝爱咬手指、啃笔
既然知道了咬手指、啃笔可能带来的口腔危害，作为家长

的我们应该如何帮助宝宝戒掉这些不良习惯呢？下面是一些
简单实用的方法：

1.提供替代物：如果宝宝因为长牙而感到不适，可以给他
们提供一些专为宝宝设计的牙胶、咬合玩具等。这些替代物既
能帮助宝宝缓解不适，又能避免他们咬手指或啃笔。

2.分散注意力：对于因焦虑或习惯性咬手指的宝宝，家长
可以通过分散注意力的方式来转移宝宝的注意力。例如，可以
用讲故事、玩游戏、做手工等方式，吸引宝宝的注意力，让他们
不再集中精力去咬手指或啃笔。

3.轻柔引导：当宝宝咬手指时，可以温柔地告诉宝宝：“手
指不可以放进嘴里哦，我们要保持嘴巴干净。”尽量避免过于严
厉或惩罚性的语言，因为这可能会加重宝宝的焦虑情绪。

4.加强口腔卫生：家长要帮助宝宝养成良好的口腔卫生习
惯。每天为宝宝清洁口腔，保持牙齿、牙龈的健康，防止口腔感
染。如果宝宝已经有牙齿，使用适合的宝宝牙刷和牙膏，定期
刷牙，防止细菌感染。

5.奖励和鼓励：对于已经逐渐戒掉咬手指、啃笔习惯的宝
宝，家长可以适当给予表扬和奖励，以增强宝宝的信心，并鼓励
他们继续保持好的习惯。

宝宝爱咬手指、啃笔是一种常见的成长行为，虽然看起来
无伤大雅，但长时间养成这个习惯，可能对口腔健康带来潜
在的危害。

作为家长，我们要意识到这些“看似无害的小动作”可能背
后带来的大问题，通过科学的引导和积极的干预，帮助宝宝养
成良好的口腔卫生习惯。

乍暖还寒乍暖还寒
““一老一小一老一小””该注意什么该注意什么

春季万物复苏，但很
多人却开始为嘴唇干裂
起皮发愁。人们大多误
以为这只是天气干燥导
致的，多喝水就能解决。
但其实，这也许是嘴唇向
你 发 出 的“ 求 救 信
号”——唇炎已悄然“找
上门”。

唇炎是指发生于唇
部的炎症性疾病，主要的
临床表现是干燥、脱皮，
还可出现红肿、水疱、痒
痛，严重时可伴有裂口、
出血。与一般嘴唇干燥
不同，唇炎患者的嘴唇即
便频繁涂抹润唇膏，仍会
反复痒痛、干裂。

“很多人觉得春天嘴
唇干裂只是小事，其实不
然。”北京大学人民医院
皮肤科主任医师李厚敏
提醒，嘴唇是皮肤黏膜的
交界处，屏障功能比较脆

弱。加上春季气候干燥，唇部干燥、脱皮，很容易诱发
唇炎。“春季花粉增多、尘螨活跃，这些过敏原会直接
刺激唇部，诱发过敏性唇炎；紫外线强度逐渐增加也
会导致光线性唇炎的风险上升。”

李厚敏将嘴唇的屏障功能比喻为“一堵脆弱的
墙”，过多的刺激可能会导致墙体的损伤。

“频繁舔唇是很多人的习惯，但这恰恰是唇炎加
重的重要原因。”李厚敏解释，“就像一堵已经破损的
墙，不断地破坏它，只会让情况更糟。很多人频繁舔
唇缓解干燥，其实是在削弱皮肤的天然屏障。失去屏
障的嘴唇反而更容易受到外界刺激物（如紫外线、细
菌等）的侵袭，导致炎症加重。”

除此之外，化妆品、牙膏、食物、金属等物质中存
在的过敏原、细菌、病毒或真菌感染、进食辛辣刺激
或过热的食物等因素，都有可能引发或加重唇炎。
其中，含氟牙膏、金属接触（如假牙、唇环）、药物副作
用（如维A酸类药物）等常见诱因易被忽视，建议尽
量避免。

如何修复呢？李厚敏建议，一方面应及时修补，
另一方面要减少刺激。

“对于唇炎，首要任务就是通过涂抹润唇膏来修
复屏障。”李厚敏补充道，“唇炎患者在选择润唇膏时，
要注意刺激性或易过敏物质。”她推荐选择含有透明
质酸钠、神经酰胺、角鲨烷等保湿剂的唇膏，或含有霍
霍巴油、凡士林等封闭剂的唇膏。这些成分可以有效
锁住水分，缓解嘴唇干裂起皮，减少唇炎的反复发作。

明确唇炎产生的诱因，从源头进行管理，能有
效防止唇炎反复。李厚敏建议，在日常生活中，少
食用刺激性食物；避免长时间暴露在强烈阳光下或
寒冷干燥的环境中；改掉频繁舔唇或咬唇等不良习
惯，改用吸管饮水，通过减少唇部刺激，预防唇炎发
生及减轻症状。

“对于经常复发的唇炎患者，千万不要撕嘴皮，这
会刺激和伤害到嘴唇黏膜。”李厚敏说，每次进餐结束
后，可以清洗口唇部位皮肤，及时涂抹低刺激的唇膏或
凡士林进行局部滋润。同时，减少摩擦、搔抓、日晒和
使用刺激性唇彩等，避免刺激因素对唇部皮肤的影响，
这样有助于预防唇炎复发。

“如果唇炎特别严重，无法通过日常护理有效缓
解的，建议及时到医院就诊。”李厚敏说，“对于症状特
别严重的患者，推荐外用抗炎、抗过敏的软膏。合并
其他症状或外用药物不能缓解的，可酌情在医生指导
下使用系统治疗药物。”


