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保持口腔卫生，预防牙齿疾病
文 / 安康市中医医院  王龙娇

我们每天都会刷牙，但你是否

知道，保持良好的口腔卫生除了能

让牙齿看起来更干净之外，还能有

效预防各种牙齿疾病？小到普通的

蛀牙、牙龈发炎，大到严重的牙周

病，很多口腔问题都和我们日常的

卫生习惯息息相关。如果不注意口

腔护理，牙菌斑、食物残渣等就会

积聚在牙齿和牙龈表面，时间长了

就可能引发疾病。本篇文章将简单

介绍一些日常的口腔卫生习惯，比

如正确刷牙、使用牙线等，帮助大

家了解这些小习惯是如何帮助我们

保护牙齿、预防口腔疾病的。相信

我，通过这些简单的步骤，你可以

轻松保持口腔健康，让你的牙齿远

离疾病的困扰。

一、日常口腔卫生习惯的作用
1.减少蛀牙发生

蛀牙是最常见的牙齿问题之

一，主要是由于口腔中积聚的食物

残渣和细菌产生的酸性物质腐蚀

牙齿表面而引起的。牙菌斑中的细

菌分解食物残渣中的糖分后会生成

酸性物质，其会破坏牙釉质，导致

牙齿被蛀坏。而坚持正确刷牙和使

用牙线能够有效清除牙菌斑，显著

降低酸性物质在牙齿表面的停留时

间，减少蛀牙的发生概率。

2.预防牙龈疾病

牙龈疾病通常是由牙菌斑中

的细菌引起的，其中最常见的是牙

龈炎。如果不及时清洁牙齿和牙

龈周围的牙菌斑，牙龈就会受到

刺激，出现红肿、疼痛及出血等情

况。随着时间推移，牙龈疾病可能

会发展为牙周炎，最终导致牙齿松

动甚至脱落。而坚持正确刷牙和使

用牙线可以减少牙龈周围的菌斑堆

积，有效预防牙龈炎症的发生，保

持牙龈健康。

3.防止牙结石形成

牙菌斑如果没有及时清理，会

逐渐变硬，形成牙结石；而牙结石

是无法通过刷牙或使用牙线清除

的，必须找专业的牙医帮忙清洁才

能去除。牙结石的存在不仅影响美

观，还会加速牙龈疾病的发展，因

为它会进一步刺激牙龈，导致发炎

和出血。通过定期的口腔清洁，可

以预防牙菌斑硬化成牙结石，减少

牙结石的形成，进而预防更严重的

牙周病。

4.预防口臭

口臭可由很多原因引起，其中

最常见的是口腔中食物残渣被细

菌分解。如果牙齿和牙缝中的食物

残渣没有得到及时清理，细菌就会

分解这些残渣，产生难闻的气体，

引起口臭。坚持正确刷牙和使用牙

线可以有效清除这些食物残渣，同

时减少细菌滋生，从而有效预防口

臭，提升口腔清新度。

5.减少牙齿磨损，降低牙齿敏感

看过牙膏广告的朋友对于“牙

齿敏感”这个概念一定不陌生。牙

齿敏感通常是由于牙釉质被损坏

或牙龈退缩导致的。当牙釉质逐渐
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被侵蚀直至牙根彻底暴露时，食物

中的冷热刺激就会直接刺激牙神

经，导致牙齿敏感。而学习正确的

刷牙方式，避免过度刷牙或者使用

过硬的牙刷对牙齿造成磨损，可以

减少牙釉质的损坏，从而预防牙齿

敏感问题。

6.减少牙齿脱落的风险

如果牙齿长期处在口腔疾病

阴影的笼罩 之下，比如长期的蛀

牙、牙龈炎或牙周炎，牙齿的健康

状态会逐渐恶化，最终可能导致

牙齿脱落。保持良好的口腔卫生习

惯，不仅能预防牙齿表面的问题，

还能有效保护牙龈和牙齿根部的

健康，减少因口腔疾病引发的牙齿

脱落风险，延长牙齿的寿命。

二、日常口腔卫生习惯有哪些
1.坚持每天早晚刷牙

每天早晚刷牙是我们保护牙

齿的第一步。刷牙可以帮助清除牙

齿表面和牙缝中大部分的食物残

渣和牙菌斑。牙菌斑是细菌在口腔

内的主要藏身之处，如果不及时清

理，它们就会通过一系列反应生成

酸性物质，腐蚀牙齿表面的釉质，

导致蛀牙。尤其是在夜间，如果食

物残渣和细菌留在牙齿表面过夜，

它们会迅速滋生，进一步侵害牙

齿。坚持每天早晚刷牙，特别是睡

前刷牙，能够有效减少细菌的滋

生。使用含氟牙膏还能加强牙釉质

的抵抗力，让牙齿更不容易受到酸

性物质的侵蚀。

【提示】刷牙时要使用软毛牙

刷，避免用力过猛，刷牙时间应该

在2分钟以上，确保每个牙面都能

被刷到。不要忘记清洁牙齿的内侧

和靠近牙龈的区域，这些地方最容

易有牙菌斑积聚。

2.使用牙线清洁牙缝

牙刷虽然能够清洁牙齿表面，

但牙缝中的食物残渣和牙菌斑却

很难通过刷牙彻底清理掉。这些

牙缝中的细菌如果不处理，很容易

导致牙龈发炎甚至蛀牙。牙线可以

深入到牙缝里，帮助清理牙刷无

法触及的地方。每天使用牙线清洁

牙缝，能够有效减少牙龈炎的发生

率。牙线不仅能清除残留食物，还

能去除牙缝中的牙菌斑，防止它们

积聚成牙结石。

【提示】初次使用牙线时可能

会感到麻烦，但习惯之后就会觉得

很方便。使用牙线时要轻轻滑入牙

缝，避免用力过度伤到牙龈。

3.使用漱口水

漱口水是刷牙和牙线的补充，

它可以帮助杀死口腔中的残留细

菌，特别是那些“躲”在牙刷和牙

线难以触及到地方的“破坏者”。

漱口水能快速覆盖整个口腔，可以

清洁舌头和牙龈等不容易清理到的

区域；能帮助减少牙菌斑，降低患

牙龈疾病和蛀牙的风险；同时还能

清新口气，减少口腔异味，特别适

合那些有牙龈问题或容易口臭的人

群。另外，含氟的漱口水还可以强

化牙齿，帮助预防蛀牙。

【提 示】漱口水 不能代替刷

牙和牙线，它是额外的辅助清洁手

段。选用不含酒精的漱口水更温

和，对口腔的刺激性更小。

4.定期更换牙刷

牙刷的刷毛随着使用次数增

加会逐渐磨损，清洁效果也会随之

降低。研究发现，一支使用时间超

过3个月的牙刷，上面的刷毛可能已
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经弯曲、变形，甚至开始滋生细菌。

使用这样的牙刷不仅不能彻底清洁

牙齿，还可能把细菌重新带回到嘴

里。因此，建议每3个月更换一次牙

刷—如果你发现刷毛已经变形或

者颜色变暗了，就应该立即更换。

另外，病愈后也建议换一支 新牙

刷，避免细菌残留再导致感染。

【提示】使用电动牙刷的人同

样需要定期更换刷头，以保持牙刷

的清洁效果。如果不确定何时更

换，可以在牙刷或电动牙刷头上做

个标记，提醒自己。

5.控制糖分摄入

口腔中的细菌非常“喜欢”糖

分，因为糖分会“放大”它们的影

响力，“增强”它们的破坏力。当我

们吃甜食时，细菌会利用糖分产生

酸，而这些酸会腐蚀牙齿的釉质，

导致蛀牙。因此，控制糖分摄入对

于预防蛀牙非常重要，尤其需要避

免那些含糖量高的食物和饮料，比

如糖果、汽水、糕点等。少吃甜食不

仅能减少蛀牙的风险，还能避免细

菌在口腔中大量繁殖。如果吃了甜

食，最好尽快刷牙或漱口，减少糖

分在口腔中的停留时间，降低酸对

牙齿的侵蚀。

【提 示】如果 你特别喜欢吃

甜食，可以尝试用无糖口香糖来替

代，它可以刺激唾液分泌，帮助中

和口腔中的酸性物质，保护牙齿。

6.多喝水，保持口腔湿润

水是最天然的口腔清洁剂。每

次吃完饭或者零食后，喝几口水可

以帮助冲走留在牙齿表面的食物残

渣，减少细菌滋生的机会。此外，喝

水能促进唾液分泌，而唾液在保持

口腔湿润和清洁中起着重要作用，

可以帮助保持口腔健康。喝水还能

稀释口腔中的酸，特别是在吃了酸

性食物或者喝了含糖饮料之后，水

可以冲掉这些酸性物质，保护牙齿

不受酸的侵蚀。

【提示】养成饭后漱口或喝水

的习惯，特别是吃完含糖或含酸的

食物后，能够有效减少蛀牙和牙菌

斑的形成。

7.定期看牙医

定期去看牙医进行专业清洁

很有必要，因为即便你每天都坚持

刷牙、使用牙线，仍然有些顽固的

牙菌斑和牙结石是无法清理干净

的。而牙医可以帮助彻底去除牙结

石，防止它们引发牙龈疾病；同时牙

医还会检查你的牙齿和牙龈健康，

及时发现并处理一些潜在的问题，

比如早期的蛀牙或牙龈炎。总之，

定期去看牙医可以预防小问题变成

大麻烦。如果你能够做到每6个月

到1年去看一次牙医，很多小问题就

可以在早期得到解决，避免未来进

行复杂的治疗，比如补牙或拔牙。

【提示】千万别等到感觉牙齿

痛了才去看牙医，定期检查可以避

免很多不必要的痛苦和花费。每次

洗牙后，你都会发现口腔变得更加

清爽和干净了。

总而言之，牙齿健康其实离

不开我们日常的口腔卫生习惯，比

如刷牙、用牙线、少吃甜食和定期

看牙医等。做好这些看似平常的小

事，就能有效帮助我们避免蛀牙、

牙龈炎等口腔问题。保持牙齿清洁

健康，才能笑得更加自信，生活也

会更加轻松。


