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内容概要

在卧室，软软的枕头里面藏着几千种细菌；平均每条被褥里的尘埃和螨虫有1 500万；舒适的大床其实
是霉菌孢子的栖身地⋯⋯　  在客厅，沙发可能是哮喘病的致病源；地毯虽然美观但是它能使幼儿换
上地毯综合征；怎样预防患“空调病”⋯⋯　  在厨房，垃圾桶里的细菌会带来致命的疾病；抽油烟
机使用不当会导致肺癌；冰箱里的食物在低温下也能繁殖细菌⋯⋯　  在卫生间，牙刷中含有白色念
珠菌、溶血性链球菌、肺炎球菌；34％的按摩浴缸中潜伏着可致命的葡萄球菌；冲马桶时细菌会借助
细小水滴悬浮在空中⋯⋯    随身物品中。
手机上每平方厘米范围内“驻扎”着几万细菌；办公室里，鼠标上附有大肠杆菌、金黄色葡萄球菌和
绿脓菌⋯⋯    交通工具、公共场所、健身场馆、宠物，都隐藏着各种各样的卫生隐患，《别让自己生
活在垃圾堆里》 列举了生活中最容易被忽视的99个卫生死角，并提出了彻底清除的有效办法，是保证
人们生活质量的健康实用手册。
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章节摘录

垃圾堆解密白色念珠菌细胞呈卵圆形，很像酵母菌，比葡萄球菌大5-6倍，在病灶材料中常见菌细胞出
芽生成假菌丝，通常存在于人的口腔、上呼吸道、肠道及阴道，一般在正常机体中数量少，不引起疾
病，而一旦机体免疫功能下降或正常菌群相互制约作用失调，它就会大量繁殖并改变生长形式侵入机
体细胞内进而引起疾病。
溶血性链球菌在自然界中分布较广，存在于水、空气、尘埃、粪便及健康人和动物的口腔、一鼻腔、
咽喉中，可通过直接接触、空气飞沫传播或通过皮肤、粘膜伤口感染，它的致病性与其产生的毒素及
其侵袭性酶有关，常可引起皮肤、皮下组织的化脓性炎症、呼吸道感染、流行性咽炎的爆发性流行以
及新生儿败血症、细菌性心内膜炎、肾小球肾炎等变态反应。
所以说牙刷一旦沾染上了这些细菌，危害是不可想象的！
远离垃圾堆1.平时使用完牙刷后，除了应尽量保持牙刷干燥以外，最好经常把牙刷放在阳光下曝晒消
毒，平时陈放牙刷牙膏的地方应最好是通风干燥的，否则会滋生细菌等有害健康的微生物。
牙刷的更新频率应在一个月到两个月间。
另外，要注意保持牙刷的清洁卫生，刷完牙后要将牙刷用清水多冲洗几次，然后将水甩干，使牙刷头
向上放置于漱口杯内。
2.选择牙刷时要符合以下基本特征：刷头小，在口腔中转动灵活：刷毛排列合理，一般有2-3排，便于
清洁牙齿和清洗，刷毛用优质尼龙丝制成，细而有弹性；刷毛顶端呈圆形，刷牙时不易损伤牙齿和牙
龈；牙龈萎缩者要用牙间刷；儿童刷牙时一定要使用专门为儿童设计生产的儿童牙刷，要选择刷头短
且窄、2-3排刷毛的，刷毛要高度适中，比较柔软，呈圆柱状，最好是经过打磨的，避免对牙龈造成损
伤。
动动手，清除垃圾1.清理牙菌斑易于堆积的地方，如牙齿靠近牙龈的地方和牙齿与牙齿交界的地方。
2.刷上牙时刷毛向上对准牙齿与牙龈交接处，刷毛与牙齿呈45-60度角，刷毛向牙齿轻压，刷毛的侧边
也可以和牙齿接触。
而刷下牙时，刷毛则向下斜。
3.做短距离的横向水平运动，每次两颗两颗地刷牙，约刷10秒钟后再换另两颗牙。
4.按照顺序将牙齿的颊侧、舌侧、咬合面全部刷干净。
例如由右上最后两颗牙的颊侧开始刷，慢慢向前方移动，直到刷完左上最后两颗牙的颊侧，再刷左上
咬合面，接着是左上最后二颗牙的舌侧，慢慢向前移动，直到右上最后两颗牙舌侧，最后刷完右上咬
合面，就完成上颚所有的牙齿，下颚也用同样的方式。
◎选用软毛小牙刷，因为软毛牙刷可以避免对牙齿和牙龈造成伤害，而且密贴性好，较小的牙刷在口
中转动也较为容易。
其正确握法是：以食指到小指四个指头握住刷柄，大拇指前伸抵住刷柄，就像是对别人称“赞”时的
手势。
◎对着镜子刷，可看得到牙刷的动作和所刷的地方。
◎牙刷涵盖住一点点的牙龈，否则靠近牙龈边缘的牙面很容易被遗漏了。
◎一般人的想法总是希望在短时间内完成刷牙的工作，因此只是用力蛮干，导致将牙齿刷坏的事例比
比皆是。
所以轻轻地对待我们的牙齿吧！
口腔清洁应包括刷牙和使用牙线，因为只刷牙而不用牙线是无法将附着于牙齿表面的所有牙菌斑清除
干净。
牙刷与齿列方向要一致，如此，牙刷才能充分地与齿列接触，达到最大的接触面积，发挥最高效率。
另外，要按照一定的顺序刷牙，如果不循一定的顺序，顺手的地方往往多刷，不顺手的地方却刷得少
，甚至跳过去，每天都遗漏的地方，日后自然容易出问题。
电动牙刷自登陆中国市场以来，以其方便、省力的特点，逐渐受到人们的青睐。
电动牙刷分为两种，即普通电动牙刷及声波颤动牙刷。
老人、儿童或肢体活动不便的人，推荐使用普通电动牙刷。
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但对这类牙刷的功效也不应过于迷信，只要刷牙方法正确，手动牙刷与普通电动牙刷同样好用。
相对而言，声波颤动牙刷保健效果更强，它可以通过声波将牙缝中残留的食物冲出，这种功效是其他
牙刷难以企及的。
口腔学专家最新研究认为，饭后立即刷牙有损牙齿健康。
在牙冠的表面有一层珐琅质，刚吃过饭，尤其是食用了酸性食物，会使珐琅质变松软。
这个时候刷牙容易造成珐琅质的损害。
时间一长，牙齿的珐琅质就逐渐减少，容易使人患上牙齿本质过敏症，吃东西时牙齿就会出现酸、痛
的症状。
因此，口腔学专家提醒，进食后最好用清水漱口，1-2个小时后再刷牙。
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编辑推荐

《别让自己生活在垃圾堆里》详细分析日常生活中能够接触到的99个卫生死角，并给出相应的处理方
法，让你远离生活垃圾堆，享受健康生活。
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