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每天刷牙的你

知道如何选牙刷知道如何选牙刷
和正确的刷牙方式吗和正确的刷牙方式吗
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竹席
适宜人群：降温效果好，适合怕

热的年轻人，不建议患有关节炎的老

年人及怕着凉的人使用。

选购指南：尽量选择竹面颜色均
匀、平滑度较好的席子。半黄半黑的

凉席可能是劣质竹子制成，建议不要

购买。此外，市场上还有一种碳化席

的竹席，是将竹子放入高温中加热，

形成碳化，所以竹片颜色较深，多为

深棕甚至近黑色。选购碳化席时，要

仔细闻一下气味，若能闻到木质香

气，说明品质较好。

清洗保养：湿布和清水才行，通
风阴干即可。

竹席最常见的有竹条席和麻将

席。竹席表面光滑，本身自带凉性，

降温速度较快，躺在上面，感觉非常

凉爽。

竹席的柔软度也较好，席面平

滑，因此比麻将席更加受欢迎。而麻

将席虽然降温更快，沁人心骨，但由

于麻将席之间有空隙，容易夹住肉，

且硬度大、透气性差，导致吸汗效果

不佳，近年来人气有所下滑。现在，

麻将席更多的被用于坐垫。

草席
适宜人群：价廉物美，适合病人、

老人与体弱者，不建议婴幼儿以及皮

肤敏感者使用。

选购指南：选购席面编制紧密、
平整舒展、席面光滑、颜色均匀且能

闻到草香的草席。

清洗保养：草席要特别注意防
潮。“桑拿天”或者梅雨季节时，需每

日用清水擦拭阴干并晾晒。晾晒时，

最好正反两面交替，有助于将草席里

的湿气彻底蒸发出来。

草席具有悠久的使用历史，历史

上的“席”便指草席，多产自南方。草

席多由蔺草编制而成，也称蔺草席，

是一种纯天然的凉席。

由于价格低廉，凉性较之竹席更

温和，质地更柔软，草席曾风靡市

场。它的吸水性较强，拥有良好的吸

汗能力，但也因此席面容易变黄破

损，不耐用，且易受潮。此外，由于草

席是纯天然产品，还容易滋生螨虫，

近些年的市场占有率正在下降。

草席较便宜，柔软，凉度较低，较

适合老人、小孩，空调房也适合。但

不好打理，怕潮湿，应经常清洁以免

长霉、生螨虫。

皮凉席
选购指南：先用手触摸皮面，有

较好柔软度和爽滑感的牛皮席即为

佳品。不过，牛皮席并非席面越光滑

越好，靠近皮面闻一闻，没有异味或

者其他不适感的较好。

清洗保养：用潮布擦布面，不建
议使用保养皮面的化学洗剂清晰，清

水即可。由于真皮易吸水且不易挥

发，擦拭后要在通风处阴干。

牛皮席是近年来凉席市场上的

新贵。它冬暖夏凉，但价格较贵，一

般在千元以上。在各种凉席中，牛皮

席的透气性、舒适度都拔得头筹。牛

皮的皮面柔软，再加上牛皮本身有很

多毛孔，具有吸湿排汗的天然优势。

皮凉席透气性较好，恒温，四季

皆宜。适合全家人使用特别是容易

出汗的人。但是比较昂贵、性价比

低，不易鉴别真伪。

织物席
适宜人群：温度适中，非常适合

全家人使用，特别是老人、婴幼儿、孕

妇等。

选购指南：由于织物席大多经过
染色，所以过敏体质的人建议选择单

色或者素色的产品。

清洗保养：冰丝席和亚麻席既可
手洗也可机洗，仿藤席只能用湿布擦

洗。水洗后，挂在阴凉通风处阴干，

避免暴晒。

如今在市场上占有率最高的凉

席就是织物席，即是以原生、再生或

者合成纤维混合编织而成。这种凉

席具有柔软、透气、吸汗、排湿、易折

叠等优势，且制凉温和，属于中性凉

席。在空调低温环境下，织物席降温

缓慢，在炎热环境下，其回温速度也

较慢。

织物席分冰丝席、仿藤席、亚麻

席等材质，其中亚麻席最受消费者欢

迎。亚麻天然的纺锤性结构和独特

的果胶质斜边孔，与皮肤接触会产生

毛细现象，吸湿膨胀率大，吸水散湿

快，使其独具冰爽、吸汗、透气功能，

清凉透气。亚麻还是天然草本植物

的皮层纤维，有淡淡清香，其中空束

状纤维结构，有抑制细菌的繁殖，天

然抑菌。

近年来流行的冰丝席由于多由

木浆搓线加芯而成，不同的芯会决定

不同的品质和价格，冰丝席之间的价

格相差巨大。高档的冰丝席在原材

料中添加了真丝，价位低的冰丝席用

布头或制衣边角料合成的再生纤维

编制的。

仿藤席实际上都不含藤，是纸质

材料做成的。一般经纬向都用编条

编织而成。编条的材质是纸，商家一

般标注为草木纤维、再生纤维素纤

维、纤维素纤维、木浆纤维、植物纤

维。生产工艺主要是用木浆、草浆做

成纸张，切割后裹一根纱，然后编织，

再经防水，上光，热压，复合等工艺，

最后缝制加工成成品。因为材质是

纸，所以仿藤席不能浸水。

织物席吸湿性强，舒适柔软、悬

垂感强，类似床单，直接铺在床垫上，

手感清凉爽滑、弹性好、抗褶皱，色彩

多样，空调环境下男女老幼均适宜，

但价格较贵，很难鉴别是否天然纤维

原料制成，实体店货少。

如何选择牙刷
目前，市场上的牙刷品种型号琳

琅满目，那么，究竟选择怎样的牙刷才

比较适宜呢？这要从以下几方面考

虑。

■刷头的大小
美国牙科学会建议，成人牙刷应

是：刷头长约2.54至 3.18厘米，宽约

0.79至0.95厘米；刷毛2至4排，每排5

至12束。刷头的大小需要综合考虑

口腔大小、张口程度及个人习惯等因

素。尽量使用小巧的刷头，以便能深

入口腔深处，保证灵活转动，清洁后部

牙齿。

■刷头的形态
刷头的形状一般分为方形和钻石

型。方形刷头能有效清洁牙齿的每一

个表面。钻石形刷头的末端较方形设

计为尖，较容易深入口腔内清洁。任

何形状的刷头都能清洁牙齿，通常建

议使用前端为圆钝形的牙刷头。

■刷毛的硬度
刷毛有软毛、中毛和硬毛三种。

硬毛牙刷对牙齿的清洁效果较好，但

对牙齿的磨损作用和牙齿的损伤也较

大，容易导致牙龈萎缩、牙颈部出现楔

状缺损等。软毛牙刷能进入龈缘以下

及邻面间隙去菌斑，但不能完全去除

较厚的菌斑。因此，选择硬度适中的

牙刷比较合适。买牙刷时，可用手指

压一下刷毛，如手指有刺痛感则表示

太硬，不宜选用。

■适宜人群
普通人群建议使用软毛牙刷，有

吸烟、喝咖啡、喝茶习惯的人，如果牙

齿有色素沉着，可以使用中硬毛牙

刷。儿童应选用刷头较短窄，每束毛

的间隙较大，刷毛软硬适中。老年人

宜选择刷毛稍软的磨毛牙刷。

牙龈红肿、易出血的人及牙根暴

露的人，应尽量选择软毛牙刷，牙刷的

毛束排数要少些，这样可按摩牙龈而

不损伤牙龈。

戴固定整牙器的牙齿清洁一般要

用V形或U形的异型牙刷。这种牙刷

的刷毛分跨于基托和钢丝的两侧。底

部刷毛短而较坚硬，能有效地去除基

托和钢丝上的牙菌斑。两侧的刷毛较

长较软，用于清洁牙齿和按摩牙龈。

■牙刷多久换一次
据市场调研显示，现在市面上的

牙刷使用1至3个月，牙刷就会变形，

变形后不仅不能刷净牙缝中的食物残

渣，还会擦伤牙龈。所以，专家建议牙

刷最好3个月换一次。

当然，这是正常情况下，如果你的

牙刷出现以下这些情况，就算没有用

到3个月，也应该马上把它换掉。

1.牙刷根部颜色变深。刷毛根部

的污垢会慢慢蓄积，这是导致细菌滋

生的原因之一，即使每次使用后清洗

也无法完全防止，因此一旦发现牙刷

根部颜色变深，就是污垢蓄积较多的

信号，应及时更换。

2.牙刷毛尖软塌了。一旦发现大

部分刷毛尖有软塌现象，说明磨损度

较大，已无法很好清洁牙齿，应该更换

了。

3.刷毛之间距离变大。通常刷毛

之间呈密集排列状，如果刷毛之间距

离明显变宽，污垢就更容易残留牙刷

根部，最好换支新的。

4.一些特殊情况下，也需要考虑及

时更换牙刷。如感冒痊愈后，在感冒

期间，牙刷上会因为刷牙后存留许多

与感冒相关的病毒、细菌等，抛弃旧牙

刷以减少再次感冒的可能性。

另外，平时还要保养牙刷，刷完牙

以后，要将牙刷上的牙膏、污垢彻底地

洗干净。用完以后的牙刷头也尽量朝

上放。牙刷的摆放位置也要尽量干

燥。

正确的刷牙方式
目前比较提倡的是“水平短距离

颤动刷牙法”，也叫“巴氏刷牙法”。

1.正确握法,拇指前伸比“赞”的手

势。

2.将牙刷对准牙齿与牙龈交接的

地方，刷上排牙齿时刷毛朝上,涵盖一

点牙龈，牙刷作水平短距离的运动。

刷下排牙齿时刷毛朝下，依同样的要

领刷。

3.刷毛与牙齿呈45度至60度角，

同时将刷毛向牙齿轻压，使刷毛略呈

圆弧，刷毛的侧边也与牙齿有相当大

的接触。

4.牙刷定位后，开始作短距离的水

平运动，两颗、三颗牙前后来回约刷十

次。

5.刷牙时张大嘴，看到上排右边最

后一颗牙。由右后方颊侧开始，刷到

左边。然后，左边咬合面、左边舌侧再

回到右边舌侧、右边咬合面。如此循

序地刷便不会有遗漏。

6.刷咬合面时，也是两颗两颗牙来

回地刷。

7.上颚后牙的舌侧是较不易刷的

地方，刷毛对准牙齿与牙龈的交接处，

刷柄要贴近大门牙。

8.刷后牙的颊侧用同侧手，即刷

右边颊侧用右手。左边颊侧用左

手。同时刷柄可将脸颊撑开，以利视

线。

一整口牙刷下来至少需要3分钟，

千万不要图快，保护好牙齿终身有

益。建议每顿饭后都要刷牙，至少要

保证早晚刷牙，晚上刷完牙后，除了白

开水，其他什么都不要碰。另外，吃了

很酸的东西后不要马上刷牙，会导致

损伤牙体组织，可以先漱漱口，半小时

后再刷牙。

文|陈京子

俗话说：牙疼不是病，疼起来真要命。对于牙齿不健康的人

来说，牙疼就是一种煎熬。保护牙齿，勤刷牙、牙刷选择和刷牙

方法是关键。

夏日里的一夏日里的一席席之地之地，，你选对了吗你选对了吗？？
文|郑瑶 杨微微

炎热夏天，不管家里有没有空调，床上总少不了它们的身影

——凉席。

目前市面上凉席产品种类丰富，不再是儿时传统的竹席、草席

的天下。按照凉席的材质主要分为：竹席、草席、皮凉席、仿藤席、

冰丝席、亚麻席等。


