
如今， 市场上口腔清洁产品众多，

有些已成网红、受到大肆追捧。 那么，这

些价格显著高于普通洁牙产品的“后起

之秀”，是被夸大宣传，还是确有其效？

【电动牙刷值得买吗】

电动牙刷的原理是利用高频振动的

机芯带动刷头， 通过高速振动的刷毛与

牙面的机械摩擦清除牙齿表面的食物残

渣和牙菌斑。与手动牙刷相比，电动牙刷

具有这些优势：

★ 更易达到刷牙的清洁效
果。 刷牙看似不难，但要达到理想

的清洁效果需要一定技巧，很多时

候人们掌握不好牙刷的位置、 角度

及刷牙的方向和力度。 使用电动牙

刷相对容易很多，高频振动的刷头更

易产生足够的摩擦力，因而其去除牙

菌斑的效果更佳，还能减少不当刷牙

方式对牙齿产生的磨损和对牙龈的

刺激。

★ 有助于预防牙龈萎缩。 电

动牙刷刷毛的颤动对牙龈组织具

有良好的按摩效果， 能促进口腔的

血液循环。

★ 增加趣味性。 一次刷牙只有

几分钟，但重复的动作让人觉得枯燥，

电动牙刷的振动能让刷牙变得有趣起

来。 对不太喜欢刷牙的儿童，这能引发

对刷牙的兴趣。

但是，电动牙刷也有不足：

● 价格较高，且携带不便。 由于电

动牙刷的制造工艺比手动牙刷复杂，所

以价格也比手动牙刷高。 而且其需要充

电、重量较重、体积较大，携带相对不便。

● 电动牙刷的频率和力度相对固

定 ， 儿童如果不能掌握合适的使用方

法 ，容易损伤稚嫩的牙龈 ，甚至引发牙

周炎、牙齿脱落等。 儿童若需使用电动

牙刷，应选择儿童专用款。

● 使用时有噪声， 且易从手中滑

脱。 电动牙刷在使用过程中会产生较大

的声响 ， 年纪较小的儿童可能难以接

受。 此外，使用过程中产生的振动容易

使电动牙刷从手中滑脱，增加了划伤口

腔黏膜的可能性。

【漱口水需要用吗】

漱口水分为非处方漱口水和处方

漱口水。 非处方漱口水是人们在超市就

能购买到的， 其主要成分包括除味剂、

抗菌剂和口气清新剂等，一般用于口腔

的日常清洁护理，无须特殊指导。

处方漱口水则是在医生指导下使
用的漱口水，具有这些特点：

★ 含有某些药物（如三氯生、西吡

氯铵等），具有抑菌作用，能抑制牙菌斑

形成，减轻牙龈炎。

★ 含有氟化物，有一定防龋效果。

★ 含 0.5%普鲁卡因， 对口腔溃疡

等引起的疼痛具有止痛作用。

★ 含有焦磷酸盐、过氧化氢，有美

白牙齿的作用。 使用这类处方漱口水需

要遵循医嘱，不适用于一般人群的日常

口腔清洁。

日常使用的非处方漱口水具有这
些优势：

★ 能清洁口腔内各个部位， 尤其

是牙刷难以刷到的部位，减少牙菌斑。

★ 操作简便，清洁快速，适用于不

方便刷牙的场合，比如旅途中。

★ 能迅速清新口气。

但是， 使用漱口水不能代替刷牙。

因为没有对牙齿的机械摩擦，漱口水难

以完全清除附着在牙齿表面的食物残

渣和牙菌斑。 而且，一些漱口水对口腔

黏膜的刺激性较大，容易引起不适。 还

要强调的是，很多人使用漱口水的方法

不正确，难以真正地发挥效用。

那么，如何使用漱口水才能最大程

度保护口腔呢 ？ 漱口的最佳时机是餐

后， 因为进食半小时后口腔内的细菌是

最多的， 在此时间段内使用漱口水效果

最好。一天最好不超过三次（早、中、晚饭

后各一次），频繁使用漱口水会抑制口腔

内正常菌群的生长。

使用漱口水的正确方法是：将约 10

毫升的漱口水含在嘴里， 头上仰， 唇闭

紧，上下牙可稍微张开，然后鼓动两颊及

唇部，利用腮部肌肉的运动轻轻加压，同

时运动舌， 使漱口水能在口腔内充分接

触牙面、牙龈及黏膜表面，并使之通过

牙缝， 让水在口腔深部发出 “咕噜咕

噜”的声音，持续约 1 分钟，这样才能

达到清洁口腔的目的。 用漱口水漱完

口后，无须再用清水漱口，半小时内避

免进食。

【水牙线值得买吗】

冲牙器又称水牙线，能通过喷

射出的脉冲水流去除牙间隙内的

食物残渣和软垢。其喷射出的高压

水流还可进入牙龈下，有利于阻断

牙龈下细菌的定植和繁殖。 这水

流对牙龈也有一定的按摩作用，

能促进血液循环， 减轻牙龈和牙

周组织炎症，减少口腔疾病的发

生，维护牙龈组织的健康。

与牙刷不同的是，冲牙器能

有效清洁刷毛难以清洁的部位。

同时， 冲牙器利用水流的压力

和冲击力清洁牙齿， 能有效减

少手动洁牙导致的机械摩擦，

避免损伤牙龈。 使用冲牙器的最

佳时机是餐后，因为进食后牙面及牙缝间

的食物残渣和软垢是最多的。餐后刷牙配

合使用冲牙器效果更好。 需要注意的是：

● 冲牙器不能代替刷牙，刷牙仍是

目前最重要、且不可取代的洁牙方法。

● 冲牙器不能代替牙线。 牙线通

过几次移动牵拉的力量，能彻底清除牙

缝之间的食物纤维，而冲牙器不能。

● 冲牙器不能代替洗牙， 牙菌斑

若长期附着在牙面上未能得到有效清

除 ，会钙化形成牙结石 ，并释放大量有

害菌，危害口腔健康。 较大或顽固的牙

结石往往难以去除，需要通过洗牙时的

特殊器械进行深度清洁才能彻底清除。

洗牙还能清除色素斑，而且洗牙后的喷

砂和抛光能使牙齿表面变得光滑，减少

色素沉着和牙结石的形成。

【牙洁素比牙膏好吗】

牙洁素又称洁牙素或牙粉， 以白色

粉末状为主， 少数因添加中药提取物而

颜色有所改变。 牙洁素相比普通牙膏的

优势在于美白牙齿的效果更好。 由于牙

洁素中含有较强力的摩擦剂， 对牙齿的

摩擦力比普通牙膏更强， 所以清洁能力

更强，能有效去除色素沉着，发挥美白牙

齿的作用。 但牙洁素也有不足之处：

● 易污染。 使用牙洁素时需要从

盒子或袋子中取出粉末，而人们往往因

为贪图方便而直接使用刷头蘸取粉末，

牙洁素被污染的可能性很大。

● 对牙齿的磨损性强、刺激性大。

由于使用牙洁素时对牙齿的摩擦力较

大 ，不如牙膏柔和 ，所以对牙齿及牙龈

的损伤也较大，容易破坏牙齿表面的牙

釉质 ，刺激牙龈组织 ，增加牙齿的敏感

程度。 所以，牙洁素并不适用于每日的

口腔清洁。

应该说，无论是传统的牙刷、牙膏，

还是功效更丰富的新兴洁牙产品，都不

是十全十美的。 它们各有特色，消费者

可以根据自身需求和实际情况选择，更

重要的是要掌握正确的使用方法，有些

情况下需要联合使用，以达到更好的口

腔清洁保健效果。

■乔颖

宝宝发热究竟该怎么办

★ 首先要做的是了解
宝宝的体温。 家长需要学会
正确使用耳温计测量宝宝的
核心温度， 而且要每2小时
至4小时复测， 并记录下体
温变化趋势。若为低热，主要
以观察为主， 可进行科学的
物理降温，不是擦拭额头，而
是需要适当多喝水， 减少衣
物，降低环境温度，将温度稍
低的水袋置于颈根部、 腋窝
下、 腹股沟处的大血管根部
等。 退热的原则是让宝宝舒
服地降温， 千万不要为了出
汗而捂汗！

★ 出现以下情况需就
医：在低热观察期间，若体温
上升至中等热度或高热 ，或
宝宝出现了精神差、 食欲不
振等症状， 还是要去医院让
专业医生评估病情。要知道，

对发热的宝宝， 对症和对因
治疗缺一不可， 退热是对症
处理， 而找出发热原因并尽
快治疗也同等重要。
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年纪大了， 眼睛又干又涩； 眼睛像

是在烧， 火烧火燎地疼； 一看报纸眼睛

就酸胀 ， 出门还怕光……随着时代发

展 ， 干眼症在人群中的发病率越来越

高。 从全球的统计看， 干眼症在普通人

群中的患病率在 40%以上 ， 在老年群

体中尤其高发。 这与几方面因素相关：

首先， 干眼的本质问题可简化为泪

液数量过少 、 泪液质量下降或两者兼

有。 老年人特别是老年女性， 分泌泪液

的腺体功能会随着年龄增长呈下降趋

势， 当泪液的产生赶不上泪液流出的速

度， 就会出现干眼。 正常情况下， 人泪

液的表面会有一层油脂， 可以降低泪液

的挥发速度。 这层油脂主要由眼睑的一

种特殊皮脂腺———睑板腺分泌。 老年人

睑板腺功能老化后， 使脂质分泌减少，

从而加速泪液蒸发。 有些老人同时有糖

尿病和长时间看手机、 看电视的习惯，

这些会加重干眼的情况。

干眼除了会导致眼睛的不适感， 也

会影响视力波动， 主要是泪膜不稳定所

致。 就像玻璃表面粗糙， 人们看东西就

会不清晰一样， 久而久之， 更容易出现

眼表感染性疾病 ， 比如睑缘炎 、 结膜

炎、 角膜炎等。 另外， 干眼也可导致角

膜上皮细胞损伤、 脱落， 严重患者会出

现畏光、 流泪等眼部刺激症状， 重症干

眼患者甚至会出现角膜溃疡、 角膜穿孔

等致盲疾病。

因此 ， 出现干眼症状不要放任不

管， 要及时到医院寻求正规治疗。 目前

干眼的治疗主要包括药物治疗、 物理治

疗、 手术治疗。 干眼的首选治疗是人工

泪液， 部分 “网红” 眼药水本身有液体

成分， 对干眼有一定缓解作用， 但其中

所含其他药物可能有副作用， 不提倡使

用。 对有炎症的干眼， 医生可能还会开

具抗炎药物。

干眼的物理治疗是近年的一个治疗

热点， 包括熏蒸治疗、 睑板腺按摩、 热

动力治疗以及脉冲光治疗等， 其核心就

是用物理方式促泪液分泌。

对部分干眼， 则需要佩戴角膜接触

镜或手术治疗， 包括泪点栓塞、 羊膜移

植、 腺体移植等。 总的来说， 老年人是

干眼症易发人群， 应该更多关注自己的

眼健康。

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 洪佳旭

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院干眼中心主任

干眼为何“偏爱”老人问

答 叶玮 林主美

上海交通大学医学院附属第九人民医院口腔预防科医生

新兴洁牙产品到底如何选问

求医问药

儿科医生不建议的退热贴为何依旧走红

很多家长遇到宝宝发热， 会想到用

退热贴来退烧， 认为物理降温更安全。

于是， 只要感冒发烧， 我们会看到每个

宝宝额头上都有一个退热贴的奇观。 实

际上， 我们是不建议使用退热贴的。 这

不仅是因为退热贴的退热效果有限， 而

且如果用得不对还可能有害， 尤其对 6

个月以内的宝宝， 感冒发烧更要谨慎对

待、 及时就医。

临床上， 医生并不建议对病前身体

状况良好的发热婴儿和儿童采用体外降

热来降低体温。

要知道， 物理退热本身获得的降温

效果是短暂的 ， 且不正确的物理降温

（比如酒精擦身） 会造成严重后果。 退

热贴的原理就是物理退热， 其本身还有

很大的局限性———只是对宝宝额头皮肤

那一小块区域进行局部降温， 远远达不

到全身降温的效果， 而且一直使用退热

贴尝试退热， 可能会延误病情。

此外， 某些退热贴成分不明， 临床

上观察到对退热贴中的薄荷、 冰片等过

敏的病例并不少见。

家长们还要明确的是， 不是所有发

热都可以用退热贴。 最常见的感染性发

热是人体对抗病原体的生理机制， 也是

医生观察病情的一个窗口。 发热是一个

全身性、 连续变化的过程， 通常先出现

寒战， 再出现体温上升。 发热也分为低

热 （37.3℃-38℃ ）、中热 （38.1℃-39℃ ）、

高热（39.1℃-41℃）及超高热 （>41℃）等

情况。 物理降温只对低热有一定帮助，

而对中高热只起很小的辅助作用， 后者

的正确对策应是药物退热。 因此， 并不

是所有发热都是退热贴可以解决的。

另外， 还有些退热贴生产厂商打出

“护脑、 舒适、 有效” 的广告来误导大

众 ， 实不足取 。 首先 ， 发热是全身性

的， 贴在额头上的退热贴进行局部降温

不能避免 “烧坏脑子”， 还有可能引起

过敏， 更容易造成神经系统症状甚至后

遗症。

不过， 由于从众心理和易购得等因

素， 一些厂商抓住了家长的心理广泛铺

货， 这类退热贴非但可以从药店、 超市

直接购买， 网购更是容易， 甚至叫个外

卖就很快送到家了， 但家长省心、 省力

的同时却忽略了对孩子疾病本身的观察

和治疗。

所以说， 贴了退热贴后， 孩子的额

头摸上去凉凉的， 殊不知， 这退的只是

爸妈火急火燎的心情， 宝宝的核心温度

可能还是很高， 这时候， 多喝水可能更

有效。

（作者为复旦大学附属妇产科医院
新生儿科医生）

■张成强

请多多表扬孩子，看到他们的成长。 有时，一个家庭的孩子出了问
题，父母总是想从孩子身上找原因，却忽视了为人父母自身的问题。 父
母也许不知，孩子们其实很聪明，会敏锐地捕捉到父母之间的疏离与
不和谐，然后他们会出现行为的变化、情绪的波动。 我们总在羡慕别人
家的孩子如此优秀，不要忘记，或许是因为有“别人家的父母”，才有
“别人家的孩子”。

退热贴的退热效果有限 ，

而且如果用得不对还可能有害
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写给吼娃家长的冬季“保健秘笈”

过了考试季， 寒假就要来临， 父母

与学龄期子女相处的时光多了， 麻烦也

跟着来了。 “不写作业母慈子孝， 一写

作业鸡飞狗跳”， 这话估计戳中了许多

家长的心。 周末， 闺蜜就与我煲了一个

40 分钟的 “电话粥”， 哭诉辅导孩子学

习的 “血泪史”。

闺蜜： 你说， 我的命怎么这么苦，

儿子简直就一 “白痴”！ 他都上五年级

了， 五年级啊， 你知不知道五年级代表

什么？

我： 知道啊， 小升初！

闺蜜： 就是呀， 小升初， 要面对这

么大一场 “战役”， 他一点不放在心上，

题目前做后忘， 错了一次又一次。 你骂

骂他 ， 他瞪大眼睛看着你 ， 好像挺可

怜； 你不骂他， 真的咽不下这口气。

我： 你要放轻松， 每个孩子都有自

身的特点和特长。

闺蜜： 说到特长， 更生气， 我和他

爸都是名牌大学毕业， 怎么就生出一个

一无是处的小孩， 你说我命苦吧！ 每天

陪他做完功课， 我简直虚脱。

我： 他爸爸怎么说？

闺蜜： 说到他爸爸， 就更气， 他居

然和我说， 要保重身体， 蓄积能量， 打

持久战！ 有时我想想， 可能我和老公两

个人的基因真的比不上别人。

听完她的讲述， 我不禁发出 “杠铃

般的笑声 ”， 这种情况眼下着实普遍 。

在诊室里， 我们经常遇到焦虑甚至抑郁

的家长。 他们说， 当自己身心疲惫地回

到家， 开始辅导孩子做作业， 才猛然发

现工作的累根本不叫累， 辅导孩子写作

业才叫累， 甚至有人说， 成年人的崩溃

是从辅导孩子功课开始的。

辅导作业如何成为
家长的养生“洼地”

“要想活得长， 别让我辅导作业！”

家长何以发出这样的感慨？ 当辅导孩子

功课时， 家长的表现有哪些， 我们来盘

点一下。

● 典型“症状”一:情绪激动，吼娃！

吼娃！ 吼娃！

“这孩子是在挑战我吧 ， 前说后

忘， 怎么这么蠢！” 一场场咆哮后， 家

庭战争难以避免 ， 除了对孩子加以责

备 、 抱怨 ， “行动派 ” 还会上手 ， 哭

声、 吼声， 声声入耳……曾经的妈妈是

美丽动人 ， 辅导孩子写作业后 ， 秒变

“炸毛的中年妇女”； 曾经的爸爸亲切和

善， 辅导孩子写作业后， 就变得暴躁易

怒。 平日岁月静好的父母， 只要一辅导

孩子写作业， 似乎难以避免地会血压升

高， 怒气攻心。

● 典型“症状”二：质疑人生，自我
否定。

“我是谁？ 我在哪？ 孩子是我亲生

的？ ”“再生一个吧？ 算了， 算了， 养不

起！ ”“都说孩子是父母的翻版， 这是不

是说明我很失败？ 看看我的同事， 长得

不如我， 收入不如我， 偏偏孩子争气，

难道真相是： 我不如她 （他）？” ……一

场场 “灵魂拷问” 后， 爸爸妈妈们陷入

了人生的第 N 次沉思 ， 感觉从前的

“高光时刻” 在如今陪娃写作业中显得

那么渺小、 黯淡。 有网友为陪娃学习的

父母做了情绪和表现的归纳 ： 心平气

和———强颜欢笑———面目冷峻———逐渐

急躁———气血翻涌———原地爆炸———自

我否定。

辅导作业眼看成为家长们的养生

“洼地”， 父母们年纪轻轻却已吃起保心

丸、 降压药。

被吼大的孩子们会如何想

当家庭平衡、 和谐氛围被打破时，

“始作俑者” ———孩子们， 自然也无法

置身事外。 让我们一起来看看这些 “小

可怜” 的心态。

在孩子眼里， 剑拔弩张的家庭氛围

是一场灾难， 并且， 孩子会很敏锐地捕

捉家长言语背后的 “情绪”。

家长： 这么简单的题目都不会！

孩子： 我又让父母失望了！

家长： 我每天在单位里累死累活，

回家还要累！

孩子： 我给爸妈添麻烦了， 都是我

的错。

父母： 你爱怎样就怎样吧， 随便你

去吧！

孩子： 他们是不是不爱我了， 可能

要不管我了……

于是， 一些孩子会被内疚、 恐惧的

情绪包裹着， 每做一道题， 每写一笔都

担惊害怕， 小心翼翼。

曾有一位家长回忆自己冲孩子发脾

气时， 孩子的笑容在一瞬间凝固了， 呆

了几秒， 而后一直只敢小声答话， 说话

抖抖索索 。 要知道 ， 长期在父母的愤

怒、 谴责下成长的孩子， 内心会极度没

有安全感， 不敢表达意见， 生怕出错，

害怕没能让父母满意。 在童年时期， 父

母是孩子生存的唯一保障， 得不到父母

的认可， 在孩子心中会生出一种可能被

父母抛弃的不安定感。 而在必须面对如

此深的恐惧时， 孩子会委曲求全地去试

图满足父母的期待， 甚至在长大后也会

因一点小事对自我产生严苛的攻击和否

定： “这点小事都没做好， 我就是失败

者， 我从小就是那样”。

学会在与孩子的
“斗智斗勇”中成长

望子成龙， 无可厚非， 而我们想跟

家长们说的是， 能否先放下 “坏情绪”，

从另一个角度看看。

有没有想过 ， 陪伴孩子学习的过

程， 也是一个自我成长的过程。 毕竟，

在相对公平、 且在不断进步的中国教育

体系面前， 如果一个孩子想在与数千万

人的竞争中脱颖而出， 抛去天赋这种随

机性很强的因素 ， 那么除了自身的勤

奋， 家庭本身其实才是最大的变量。

所以， 家长们请多一些耐心， 再多

一些耐心。 当孩子不想写作业时， 尝试

着问问原因： 是太累了， 想休息？ 还是

太难了， 不会做？ 或者这门学科枯燥无

味？ 请记住， 要学会找到问题所在， 才

能解决问题。

家长们还可以问问孩子， “为什么

会是这个答案？” 请注意， 这里是单纯

地问 “为什么”， 不是在质疑孩子的智

商， 不是在否定家长的努力， 不要带情

绪， 而是真的想知道孩子的思考过程。

目的不同， 语气就会不同， 孩子的

心情也会不同 ， 结果自然就不同 。 然

后， 家长要根据孩子的答案、 了解他们

的想法 ， 在肯定孩子思路价值的情况

下， 如果确实需要纠正， 再进行纠正。

请尝试换位思考。 家长们要多站在

孩子的角度去理解题目和看待问题， 别

总用成年人的标准去要求孩子 。 要知

道， 24 岁以后人类才能真正拥有一颗

成熟的大脑。 心平气和地与孩子沟通，

在学业辅导的过程中借助外力可能会事

半功倍。

还有人说，婚姻是爱情的坟墓，而辅

导作业就是在坟头上蹦迪。 你们是否感

受到，陪孩子写作业并非全无好处。部分

夫妻会在辅导作业的过程中陷入互相指

责智商 ，嫌弃性情 ，批判行为的 “战斗 ”

里， 而也有不少夫妻在辅导孩子功课的

大业中，变成亲密战友，开始懂得惺惺相

惜、抱团取暖。这时候，“七年之痒”“十年

之痛”全都顾不上了，孩子的学业表现成

为了夫妻感情的粘合剂。

压力袭来时， 人类会本能地选择战

斗、 逃跑或投降， 但实际上， 共舞才是

最合适的解决方式 。 从孩子的想法出

发， “看见” 他们的立场和做法， 然后

根据自己的教育理念给孩子带来引导，

在牵引与被牵引中彼此感受， 让孩子在

柔和力量的包裹中向前迈出步伐。 要知

道， 积极的教养能帮助孩子养成良好的

行为习惯 ， 培养孩子的高尚品质和美

德 。 良好的家庭教育是积极教养的基

础， 更是积极教育的底色。

愿天下父母都能笑看风云， 愿孩子

都能身心健康地长大。

（作者为上海市精神卫生中心副主
任医师） 题图：本报记者袁婧摄


