
王立新表示， 还有人喜欢
用漱口水， 不过要注意的是，
即使漱口水对口腔保健有很大
的作用， 也不可长期频繁地使
用。 另外在漱口水的挑选上也
要用心。

漱口水可以分为保健型和

治疗型两大类。 保健类的漱口
水一般口感比较舒适， 主要成
分是口腔清新剂， 主要用于去
除口臭。 这类漱口水的使用人
群并无限制， 使用时也不需要
经特殊指导。

但治疗性的漱口水含有一
些消炎、 杀菌的药物成分， 不
可以随便使用。 这种类型的漱
口水能够预防和控制牙周组织
炎症， 可以用于牙周病、 口腔
黏膜病的辅助性治疗。

健康人的口腔内会存在一
些正常菌群， 如果长期使用具
有杀菌效果的药物型漱口水 ，
会导致某一种类的细菌被过度
抑制， 从而导致口腔内菌群失
调， 反而不利于口腔健康。 此
外， 长期使用药物类漱口水也
有可能抑制唾液的分泌， 造成
口干、 灼痛等不适症状， 也会
影响味觉。 因此这类漱口水要
在医生的指导下有选择地使
用， 而不能自行长期使用。

口腔维护
建议备好“三大件”

工欲善其事， 必
先利其器； 善用适当
的工具可以帮助我们
维持良好的洁牙习
惯， 达到事半功倍的
效果 。 市 面 上 琳 琅
满 目 的 洁 牙 产 品 ，
我们应该怎么选择居
家洁牙工具呢？ 我们
请首都医科大学附属
北京康复医院口腔科
主任王立新给大家介
绍一下。
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牙牙齿齿清清洁洁
身身边边常常备备三三大大件件

□本报记者 陈曦

牙齿使用手册（二）

■健康贴士

听说北方人过冬离 不 开 3
样必备东西： 暖气 、 秋裤 、 加
湿器。 很多人担心加湿器里面
滋 生 细 菌 ， 喜 欢 在 加 湿 器 里
加 “杀菌剂 ” 等物质， 还有精
致的小哥哥、 小姐姐们， 会在加
湿器里加香薰， 他们以为， 这是
在给室内的空气做SPA， 事实果
真如此吗？ 加湿器又该如何正确
使用呢？

加湿器中最好不要用自
来水

加湿器一般要求使用纯净
水而不是自来水， 因为自来水
中的钙镁离子及一些 “杂质” 随
雾气喷出后会对身体健康不利，
而蒸馏水、 纯净水杂质更少、 更
安全。

不要给加湿器水槽“加料”

有些人担心加湿器长期使用

会被细菌污染， 于是会添加杀菌
剂之类的物质， 也有些人会在里
面加香精、 香料、 香氛等物质，
这些物质成分 大 多 对 身 体 有
害 ， 吸入会增加呼吸道疾病的
患病风险。

担心加湿器被细菌污染， 倒
不如勤换水、 定期清洁。

加湿器不要长时间开着

长时间使用加湿器， 会造成
房间湿度过大， 建议大家使用2
个小时左右就要停用， 同时常开
窗让空气流通。

（张璇）

无糖食品≠不含糖

与高糖食品相对应， 现在流
行一个概念叫 “无糖食品”。 走
进超市， 会发现很多食品外包装
都 “悄悄 ” 加上 “无糖 ” 两个
字。 那么究竟什么是无糖食品？
据悉， 根据 《GB28050-2011 食
品安全国家标准 预包装食品营
养标签通则》， “糖” 指的是单
糖和双糖， 是属于碳水化合物的
一种 。 每100克或 100毫升食品
中， 当碳水化合物或糖的含量低
于5克时可以宣称低糖， 当碳水
化合物或糖的含量低于0.5克时
可以宣称不含糖或无糖。

无糖食品等于不含糖？ 一般
情况下食物中无法做到绝对无
糖， 因为原材料自带糖分， 除非
原材料为水， 或配制食品才可以
做到。 如果对糖摄入量比较讲究
的消费者， 可以在选购食品时，
选择标签上有 “低糖” “无糖”
“不含糖” 等标示的食品。

无糖食品一定没有甜味？

甜味的来源有很多 ， 有天
然食品自带的甜味， 也有通过
添加一些添加剂来增加食品中的
甜味。

目前市面上很多食品标示
“无糖” 或 “低糖”， 但是我们吃
的时候还是可以感觉到甜味， 这
就是甜味剂在发挥作用。

甜味剂有很多种类， 按照来
源可以分为天然的和人工合成甜
味剂； 按营养价值可以分为营养
性甜味剂和非营养性甜味剂。

比如， 家庭中用得较多的蔗
糖、 葡萄糖等就是天然的营养性
的甜味剂， 像食品生产工业中用
得较多的糖精、 安赛蜜等就是属
于非营养性甜味剂。 现在很多减
肥人士、 糖尿病患者就会刻意地
减少像蔗糖这种营养性甜味剂的
摄入。

无糖食品是否不发胖？

无糖≠无热量 ！ 首先得明
确， 食物中的热量来源包括碳水
化合物 、 脂肪 、 蛋白质等营养
素。 也就是说， 食品标签标示的
无糖， 一般是指无单糖和双糖，
而除糖之外的碳水化合物 、 脂
肪、 蛋白质等营养素的供能一样
不可忽略。

消费者如何看懂标签选购健
康食品？

在标签的营养成分表中， 除
必须标注的营养成分含量外， 通
常第三列会有百分比， 这个百分
比是营养素参考值百分比， 指该
产品的营养成分占成人一天摄入
量的百分比。 例如标注蛋白质为
1.3g/100ml， NRV%为2%， 是指
如果喝100ml这个产品， 大概能
满足一个普通成年人一天所需蛋
白质的2%。

（马宁）

无糖食品也有“甜蜜陷阱”

小小心心变变成成细细菌菌喷喷射射器器

市场上的无糖食品琳琅满目， 其实有些食品并不像厂家宣
传的那么“健康”。 那么，如何选购无糖食品呢，需注意哪些问题？

加加湿湿器器这这样样用用

“口腔是人体的三大菌
库之一。” 王立新介绍， 口
腔内本来就有很多细菌， 而
且每天还要接触到很多的细
菌，牙齿存在被感染的风险，
所以日常就要做好口腔维
护。“我们建议使用牙刷、 牙
线、 牙缝刷这三种工具”。

“口腔维护， 以前特别
强调的是刷牙。 其实刷牙只
能解决牙齿里面、 外面这两
个面的问题。 还有更关键的
是牙齿的临面， 也就是两个
牙齿相挨的部位。 这个地方
牙刷是刷不进去的， 要用牙
线和牙缝刷才能清洁。 只有
把牙临面维护好了， 才是一
个全面的维护。” 她说。

那么牙刷怎么选呢？ 王
立新建议使用小头、 中软毛
的牙刷。 因为牙齿结构的原
因， 牙刷的刷头太大的话，
口腔内有一些位置， 牙刷就
无法进入， 而刷牙的目的就
是要求全面有效。

刷毛的软硬度方面， 她
表示， 如果刷毛太软， 刷牙
的效率就会变差。 不是感觉
刷不上劲儿， 就是刷完感觉
跟没刷一样 。 如果刷毛较
硬， 尤其再蘸上含有摩擦剂
的牙膏后 ， 日积月累的刷
牙， 则会对牙齿造成损伤。

牙齿的表面有一层牙釉
质， 牙釉质最多的地方是上
下牙咬合的部位， 然后越靠
近牙根的部位牙釉质越少。
有些人的牙齿表面， 靠近牙
根的部位会出现一些沟槽。
这跟横着刷牙等不好的刷牙
习惯有关系， 也跟牙刷刷毛
太硬有关系。

在使用牙线、 牙缝刷的
过程中， 有的人会出现牙龈
出血的情况， 这是不是意味
着他不适合用这些工具呢？

不管是刷牙， 还是用牙
线、 牙缝刷， 还是啃苹果等
硬东西的时候， 牙龈一旦出
血， 就说明牙龈有炎症， 很
常见的情况是， 牙齿上有菌
斑或者牙石。

菌斑是附着在牙齿上
的， 一种黏黏软软的东西。
如果没有及时把它清理掉，
时间一长， 它会钙化， 就成
了牙石。 而牙石上还会再沾
上菌斑。 其实， 菌斑可以用
牙刷、 牙线等清洁掉， 而牙
石， 就需要医生使用一些工
具帮助清理， 就是洗牙了。

含氟牙膏
预防龋齿有据可依

市面上， 牙膏种类繁多，
一不小心就容易挑花眼。

王立新介绍说， 牙膏主要
分为两类， 一种是普通牙膏，
一种是功效牙膏。 普通牙膏的
成分，主要的是摩擦剂。正常人
群使用普通牙膏清洁牙齿没问
题， 完全可以把菌斑清理掉。

现在， 市面上还有很多功
效牙膏 。 比如号称防龋 、 美
白、 除菌等功能。

在所有这些功能牙膏的成
分里， 有明确科学证据证明的
就是氟。 它确实对牙齿的再矿
化和预防龋齿方面有作用。 不
管是含氟化钠 ， 还是氟化胺
类 ， 都会起到预防龋齿的作
用 。 如果是正在做正畸的患

者 ， 或 者 本 身 牙 齿 发 育 不
好 ， 牙 釉 质发育不全的人 。
他们都是龋齿的易感人群。 牙
科医生一般会推荐他们使用含
氟牙膏。

有关除菌功能， 因为口腔
本来就是一个有菌的环境， 所
以保持平衡就可以。 有的细菌
对身体是没有害 ， 只是常驻
菌 。 如果使用除菌功能的牙
膏， 一旦打乱平衡， 可能会有
新的问题产生。

其他有美白、 清热解毒等
功能， 这些牙膏里可能加入了
一些中草药， 或者运用了民间
验方， 但是很多都是存在于广
告宣传层面， 效果如何还要擦
亮双眼。

漱口水
不能长期使用

公

告
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