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洛阳·健康 A07

□洛报融媒记者 柴婧

“都说电动牙刷比普通牙刷刷得干净，

我用电动牙刷两年多了，干净是干净，为啥

感觉牙比以前更敏感？”近日，50岁的市民

林先生拨打记者电话，提出疑问。

选购、使用电动牙刷时有啥注意事

项？老年朋友适合用电动牙刷吗？带着这

些疑问，记者采访了洛阳市馨钻口腔门诊

部主治医师赵月峰。

问题一：
用电动牙刷以后，为啥牙齿更敏感

林先生说，他30多岁时牙齿就出现

了很多问题，现在嘴里 1/3 的牙是烤瓷

牙。为了保持口腔卫生，两年前，他开始

使用电动牙刷，“都说这个好，刷牙刷得

很干净”。

配合使用功能性牙膏和电动牙刷后，

林先生发现，牙龈出血很少发生，而且不用

每年去清除牙结石，确实比手动刷牙刷得

更干净了。不过，最近半年他总觉得牙齿

比以前更敏感了。“吃热的、冰的东西时，牙

虽然不疼，但有刺激的感觉，这是不是跟我

用电动牙刷有关？”他问。

对此，赵月峰说，有牙龈炎、牙周炎、牙

根暴露等口腔疾病的患者使用电动牙刷，

很可能导致牙齿更加敏感。

问题二：
普通牙刷和电动牙刷，到底该怎么选

难道林先生为了保持口腔卫生，选用

电动牙刷的做法是错的？

赵月峰说，使用电动牙刷没有错，市民

在选之前应该看看它和普通牙刷的区别。

与普通牙刷相比，电动牙刷有着让牙

龈出血概率下降、有效去除牙渍等优点，可

它也有弊端。因为电动牙刷的震动频率和

力度相对固定，所以如果使用不当，很容易

损伤牙龈，出现牙龈红肿等症状，也容易让

牙齿遭到剧烈的磨损。

一般来说，年轻人的牙龈比较丰满，牙

龈暴露的概率相对较小。他们更适合使用

电动牙刷，风险比较小。

如果牙齿本身就有磨损，或有牙龈炎、

牙周炎等口腔疾病，则不建议使用电动牙

刷。“我们综合临床情况来看，不少45岁以

上的市民，牙齿和牙龈的健康程度不太适

合用电动牙刷。”赵月峰说。

问题三：
使用电动牙刷，怎样才能安全有效

赵月峰说，目前，市面上的电动牙刷

主要有声波震动和旋转两种工作模式，相

比之下，声波震动的电动牙刷更适合大多

数人。

市民在选购电动牙刷时，要选择震动

频率不高于每分钟4万次的，不是震动频

率越高越好；要选择有 3个及以上挡位

的；要选择刷毛偏软的，太硬的会损伤牙

齿，太软的没有足够的清洁效果；要看清

楚说明书上的刷毛磨圆率，选择刷毛磨圆

率在80%以上的；要选择有售后保障的大

品牌。

最重要的一点是，购买前先试试电动

牙刷，在工作状态时给刷头施加一定的

力。“就是用指甲在皮肤上掐一下，能留下

白印儿的力度。”赵月峰说，这是正常刷牙

时它会承受的力度，如果此时它的刷毛不

震动，只有手柄震动，就不要购买。

□洛报融媒记者 曾宇凌 通讯员 高鸽

香甜软糯的玉米，很多人爱吃，但有不

少人把玉米须扔掉了。其实，玉米须可是

个宝，有利水、消肿等功效，对控制血压也

有一定帮助。

“玉米全身都是宝，玉米身上包裹的

须，也是个好东西。”市中心医院中医科主

治医师鲍普强说，玉米须具有利水、消肿的

功效，平时在门诊上，对于双下肢水肿、小

便不利、黄疸、肾炎等患者，中药处方中经

常用到玉米须这味药材。

“像教师、服务员等行业的人，由于工

作需要，经常长时间站立，容易出现下肢浮

肿，两条腿又困又沉。在排除肾功能等异

常后，可以用玉米须煮水或者泡水代茶饮，

能起到消肿、利尿的作用。”鲍普强说，玉米

须的药性甘、淡、平，不偏凉性，也不偏热

性，煮水喝的话，一般取10克左右煮10分

钟到20分钟即可，也可以抓一把直接放到

保温杯里泡水喝。

需要提醒的是，虽然玉米须对控制

血压有一定帮助，但并非适用于所有高

血压人群，需要辨证分型。鲍普强说，从

中医辨证的角度来说，高血压分很多类

型，如阴虚阳亢型、痰湿阻滞型等，玉米

须能帮助利水、消肿，所以更适合体内有

湿邪的人。

□洛报融媒记者 裴冉冉 通讯员 徐建军 沈箬文

鞋垫是常见的生活物品，但您真的用对了吗？

鞋垫有没有必要用？增高鞋垫可以长期用吗？……

今天，请专家给我们详细讲讲。

鞋垫是否有必要用？有必要

“有必要。”市第一人民医院针灸理疗科治疗师

李同瑞肯定地说，人的足部有3个生理足弓，即外侧

弓、内侧弓和横弓，这3个生理足弓形成了3点支

撑，在人行走时保持力学稳定，合适的鞋垫可以很好

地支撑这3个生理足弓。

李同瑞说，康复界有句话叫“足以影响全身”，从

下往上，足、腿、骨盆、脊柱是息息相关的，足底稳健，

腿部骨骼就稳定，向上可以很好地支撑骨盆，保持骨

盆的健康，进而支撑脊柱。如果足部出现问题，如跟

骨内翻、外翻，长期不矫正会影响步态，造成长短腿，

腿关节受力不均，会进而造成骨盆的结构改变，脊柱

也随之发生侧弯，这些身体相应的部位都会出现疼

痛症状。

“我遇到过一个年轻的患者，主诉膝关节疼，做

了核磁共振没发现膝关节有什么问题，后来我发现

她走路的时候，左侧跟骨内翻，略有点长短腿，矫正

了跟骨情况后，她膝关节就不疼了。”李同瑞说。

鞋垫该怎么选？根据个人情况

“选购鞋垫需要根据个人情况，看材质、软硬度、

功能性等，无特殊需求的话，透气、防臭、吸汗的鞋垫

就可以。”市第一人民医院骨科副主任秦燎阳介绍，

用鞋垫的话，鞋子需要稍大一些，不能太挤脚。

一般来说，爱出脚汗的人使用吸汗、防臭的鞋

垫；有足弓问题的人、老年人使用稍厚点的鞋垫，可

以减轻踝关节、足弓的压力，缓解疼痛；踝关节、膝关

节不稳定的人，韧带损伤、肌肉力量不足的人，可以

用偏薄、偏硬的鞋垫。

有些鞋垫又软又厚，号称“踩屎感”，这样的鞋垫

真的好吗？“鞋垫并不是越软越好，主要看适用人

群。”秦燎阳表示，有关节炎的人可以适当使用这种

鞋垫，能起到缓震、减轻疼痛的作用，但肌肉力量不

够的人慎用，这种鞋垫对平衡力要求较高。

增高鞋垫可以长期用吗？不建议

秦燎阳表示，使用增高鞋垫与穿高跟鞋类似，长

期使用会引起很多足部问题，造成足外翻、腰疼等，

还有可能引起大脚趾拇外翻。不论什么情况，都不

建议长期使用增高鞋垫。

功能性鞋垫是噱头吗？“定制的功能性鞋垫，对

使用者的足部问题是有一定改善作用的。”李同瑞表

示，如高弓足、跟骨外翻、跟骨内翻、异常步态等，长

期使用功能性鞋垫，能起到一定的矫正作用。

“经常运动的人也可以选择功能性鞋垫，对足弓

有很好的支撑力，可以起到增强稳定性、预防运动损

伤的作用。”秦燎阳说。

不起眼的玉米须
其实是个宝

电动牙刷那么好 为啥有些人用不了

足底的鞋垫
足以影响健康


