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据《第四次全国口腔健康流行病学调查报告》显
示，蛀牙、牙周病等口腔疾病患病率高达 97.6%，
78.47%的 5岁儿童患有龋齿，其中，成人 96%以上患
有牙结石，只有 36.1%的成人每天会刷两次牙，居民
口腔健康的知晓率只有 60.1%。由此可见，我国口
腔疾病的患病率非常高。

如何拥有“好牙口”？周辰表示，要养成良好的
刷牙习惯，早晚刷牙，遵循“一日 2次，每次 3分钟”
的原则刷牙，晚上睡前刷牙比早上更为重要。饭后
要漱口，可减少食物残渣在口腔内逗留的时间，减慢
细菌增殖的速度。同时，可使用型号适合的牙线，清
除牙间隙中的食物残渣和菌斑。

使用含氟牙膏预防龋病。氟是维护口腔健康所
必需的一种微量元素，能帮助牙齿更加坚固，减少牙
齿龋坏。同时，建议每半年到正规医院的口腔科清
洗一次牙齿。

定期口腔检查，一年一次。很多口腔疾病，如龋
病、牙周病、口腔癌等通常都是缓慢发展的，早期没
有明显症状，出现不适症状时已到疾病的中晚期，不
仅治疗起来复杂，患者也会遭受更大的痛苦。建议
每年至少进行一次口腔检查，如口腔CT，做到早发
现、早干预、早治疗。

记者 刘涛 文/摄

定期洗牙，保持口腔卫生，对维护口腔健康有很重要的作
用，可有些人对洗牙还存在一定误区，我们来科普一下。

◆认真刷牙就不用洗牙？
即便是每天刷牙 3次，每次刷 3分钟，也只能清理 60%~70%

的牙菌斑，牙齿表面和牙缝等边角位置还是清理不干净，洗牙还
是必要的。

◆洗牙越勤越好？
口腔卫生习惯好的人，一般一年洗一次牙就可以；口腔卫生

差的，半年就需要洗牙一次；牙周炎患者每三个月就需要洗牙一
次，定期检查。

◆洗牙能美白牙齿？
洗牙主要是去除牙齿表面的牙结石、菌斑、色素，可以起到

洗白的效果，如果牙齿本身不白的话就不能洗白。

◆坏习惯一：饭后马上刷牙
饭后牙齿上的食物残渣成了细菌的大餐。细菌吃

进去的是食物，“拉”出来的是酸，这时马上刷牙会把酸
推进牙釉质的深处，甚至牙釉质下面的牙本质，会损害
牙釉质，腐蚀牙齿。时间长了会对牙齿造成一定的损
伤，所以，不建议吃完饭马上刷牙，可以用清水漱口去
掉食物残渣，也可以用茶水漱口去除异味。

◆坏习惯二：冷水刷牙
对于牙本质敏感的人来说，用冷水刷牙会加重牙

本质敏感，引起牙齿酸痛，而且不利于牙膏内的有效物
质发挥活性。牙膏中的主要成分是摩擦剂和氟化物，
这些有效成分发挥作用的最佳温度是 37℃左右。

◆坏习惯三：刷牙太使劲
很多人觉得力气越大，牙齿刷得越干净。其实不

然，力气太大会伤害牙齿、牙龈，易引起牙龈萎缩、口腔
溃疡等，还会造成珐琅质的磨损，导致蛀牙。

◆坏习惯四：总是横向刷牙
调查显示，我国超过 90%的人采用横向刷牙的方

法，这种方式不仅刷不到牙齿间的缝隙，而且容易磨

损牙釉质，导致牙齿松动、敏感，诱发一系列牙龈问
题。

◆坏习惯五：把牙齿当工具
用牙齿咬指甲、咬笔、咬断新衣上的标签、开瓶盖

……这些小动作都可能会改变牙齿的位置，让牙齿之
间产生缝隙，如果牙釉质很脆弱，还可能导致牙釉质脱
落，甚至直接导致牙齿松动、流血、牙龈感染。

◆坏习惯六：喜欢用牙签剔牙
生活中常见的竹质牙签由于质地过硬、太尖，经常

使用会造成牙龈不断萎缩，使牙颈甚至牙根暴露，造成
牙齿敏感和增加患龋齿和牙周炎的机会。剔牙的牙签
如果不卫生，牙龈的黏膜被剔破后细菌进入直接造成
牙龈爱出血的问题。

◆坏习惯七：常喝酸性饮料
酸性饮料能够侵蚀牙齿的自然釉质，并有效地溶

解它们。同时，饮料中的糖分对牙齿也有害。像碳酸
饮料、柚子汁、苹果醋、含有柠檬酸的水果和果汁都是
酸性较强的饮料。

（作者单位：山西省中医院 康复科）

1.先刷上、下排牙齿的外侧面，把牙刷倾斜 45度
向牙根方向，放在牙龈边缘的位置，轻压，让刷毛进
入龈沟。

2.以 2-3 颗牙齿为一组，来回移动牙刷，至少颤
动 10次，然后顺着牙缝轻抚三次，再移至下一组 2-3
颗牙。

3.再刷牙齿的内侧面，重复以上动作。
4.刷门牙舌、腭侧面的时候，牙刷要竖放，用适中

的力度从牙龈刷向牙冠，并指向及进入龈沟。
5.最后要刷咀嚼面，把牙刷放在咀嚼面上前后移

动。
此外，光靠刷牙只能解决 60%的口腔清洁问题，

还需要配合牙线使用。有些食物残渣会嵌塞在牙刷
不易清洁的位置，这时候就需要牙线对牙齿的每一
面进行深度清洁，清除牙缝中的滞留物，防止蛀牙。

周辰，北大医院太原医院口
腔科主任、副主任医师。省口腔医

学会常务理事，省口腔医学会颌面外
科专委会副主任委员，省口腔医学会种
植专委会候任主任委员，市口腔医学会副
会长，市口腔质控部副主任委员。主要
从事口腔颌面外科及口腔种植，擅长口
腔颌骨骨折手术、各种颌面部肿瘤手

术、牙槽外科手术以及牙齿缺失
的种植修复。
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古语云，“百物养生，莫先口齿”，可见口腔保健的重要性。今年 9月 20日是第 34个
“全国爱牙日”，宣传主题是“口腔健康 全身健康”，副主题是“护牙健齿少年强 健康中
国民族兴”。9月 14日，北大医院太原医院口腔科主任周辰表示，口腔健康关乎全身健康，
不容忽视，公众要养成定期检查口腔的习惯，做到早发现、早治疗。

在北大医院太原医院府城院区口腔科门诊，前
来就诊的患者可真不少。“医生，我左侧有颗牙齿疼
得特别厉害，以前疼了，吃点消炎药就好了，但最近
吃消炎药也不管用了，而且我发现左侧的脸比右侧
要大一些，是不是和我总用一侧牙齿吃东西有关？
您帮我看看。”患者向医生讲述着病情。

“很多人都会忽视口腔护理，其实口腔护理才
是全身健康的第一道屏障，想有健康的身体，首先
要从口腔抓起。”周辰表示，在口腔各器官组织如牙
齿、颊舌部、软硬胯等软硬组织表面，人们发现多达
600余种细菌、病毒、真菌、支原体及衣原体等微生

物，统称为口腔微生物组。口腔微生物组生态失
衡，不仅可诱发多种口腔疾病，还与心血管系统疾
病、呼吸系统疾病、肿瘤、糖尿病、类风湿性关节炎、
早产、神经系统疾病等全身疾病紧密相关。

“口腔疾病会影响我们生活的方方面面，如吃
饭、说话、微笑等，如果护理不当，会对身体其他部
位产生负面影响。”周辰说。口腔疾病可通过以下
途径影响全身健康，如口腔疾病影响口腔的功能，
从而影响全身健康；通过口腔微生物组对全身健康
造成影响；通过口腔感染引起的炎症反应影响全身
健康。

“接诊的患者中，很多人是因为牙齿问题严重
影响了生活才来就诊的。这都是错误认知导致的，
而且很多都延误了病情。”周辰说。

误区一，乳牙要换，龋洞不需治疗。很多家长
认为孩子的乳牙出现龋洞，只要没有疼肿就无需治
疗，换了牙就没事了。“其实，乳牙的龋齿发展到一
定程度，会使患儿感觉疼痛而不敢用患牙侧咀嚼，
因而养成偏侧咀嚼的不良习惯，造成日后面部左右
发育不对称；乳牙龋还可能引起根尖炎症，影响下
方牙齿发育，乳牙还会因为龋齿造成早失，乳牙过
早龋坏或脱落，会造成下方的恒牙过早萌出，或造
成后牙前移导致下方恒牙不能正常萌出。”周辰强
调，出现乳牙龋齿，应及时带孩子到医院检查治疗。

误区二，牙齿疼痛吃消炎药就可治愈。“牙齿疼

痛的原因有很多，牙髓炎、牙周炎、牙隐裂、牙折等
为最常见的原因。牙髓炎、牙周炎与感染有关，吃
消炎药能缓解症状，但不能根治，牙隐裂、牙折与感
染无关，消炎药不起作用。”周辰提醒，一旦牙齿疼
痛，要及时到口腔专科检查，否则会延误病情。

误区三，老年人牙齿松动脱落是自然规律，不
用管。“这是错误的认识。牙齿松动脱落的原因是
牙周组织发生病理性破坏导致。老年人由于牙周
组织的增龄性变化表现为牙龈退缩、牙根外露、牙
缝增宽等，但是这些生理性变化不会直接导致牙齿
脱落，只有发生牙周疾病才会促使牙齿松动脱落，
也就是说，患有牙周病才会掉牙。”周辰提醒，老年
人牙齿如出现松动现象，一定要及时就诊，不能不
管不顾。

小口腔关乎大健康

错误认知延误病情

定期检查利于早发现

正确的刷牙方法——巴氏刷牙法

伤害牙齿的坏习惯 徐 斌

正确认识洗牙
◆洗牙会破坏珐琅质？
珐琅质就是牙齿最外层的牙釉质，一层很坚固的硬组织，正

确的洗牙只是清洗牙齿表面的牙石、菌斑，不会破坏牙釉质。
◆洗牙之后牙齿会变薄、变敏感？
大多数人洗完牙后会感觉牙齿冷热敏感，怀疑牙齿被洗薄

了，这是洗牙后常见反应。牙齿表面被牙结石包裹，阻碍了食物
冷热传导，刚去掉牙结石后，冷热直接刺激牙齿表面就会敏感，
一般过几天就好了。

◆洗牙会洗出牙缝？
牙石才是导致牙龈萎缩、牙缝变大的直接原因，洗牙只是清

除了牙结石，牙缝就露出来了。洗完牙后牙龈炎症消退，牙缝会
更明显。

◆洗牙会牙齿松动？
有些人洗完牙后觉得牙齿松动了，其实这些牙早松动了，被

牙结石包裹，形成稳固的假象，若不及时清理，牙石越积越厚，牙
齿会早早地脱落。

◆洗牙会很痛？
有些人洗牙时会有些敏感不适，这是治疗中的正常反应，不

需要太紧张，可适当调低器械的振动频率。
（作者单位：山西中医药大学附属医院口腔科）

张建峰


