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每年9月20日是“全国爱牙日”。牙齿是我们一生的

朋友，不仅影响颜值，更关乎健康。数据显示，90%的

成人患有牙周病，儿童龋齿率则达到70%以上。牙齿疾

病已成为危害人类健康的“隐形杀手”，但只要做好日

常的牙齿护理，就能防患于未然。

一、日常护理打好牙齿健康的基础
1.正确刷牙

最近，张阿姨的牙龈总出血，一开始以为是上火，

爱护牙齿，从日常护理开始
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直到吃苹果时果肉上留下一圈圈血痕，才到医院检查。

经检查，医生诊断她患的是牙龈炎，而罪魁祸首竟是她

坚持了几十年的错误刷牙方式。口腔科医生语重心长

地道出了许多人的误区：“很多人刷了一辈子牙，觉得自

己会刷牙，其实不然。”

正确的刷牙方法并不复杂，采用巴氏刷牙法就能

清洁到位—将刷毛与牙齿呈45°置于牙龈与牙齿交

界处，以圆弧状轻柔刷洗，每次刷2或3颗牙，刷约10次

后再换下一部位。记住，每次刷牙至少3分钟，早晚各1
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次。此外，人们常容易忽视牙齿内侧和舌苔，这些都是

细菌滋生的“重灾区”。刷牙后，用牙刷轻刷舌苔，能有

效减少口腔异味。

2.使用牙线

除了刷牙，还需配合使用牙线，因为只有牙线才能

清理干净牙缝里的残渣。使用牙线时，将其绕在中指

上，留出约5厘米即可，慢慢插入牙缝，紧贴牙面上下擦

拭，像拉锯一样清除食物残渣。对于戴牙套或牙缝较

宽的朋友，牙间刷可能更适合。

3.饭后漱口

饭后漱口也是简单有效的护理方式。医生建议，

饭后及时用温水漱口30秒，可冲掉食物残渣，减少细菌

繁殖。若无法及时漱口，咀嚼一片无糖口香糖也能增加

唾液分泌，帮助改善口腔酸性环境。不过要注意，漱口

不能替代刷牙，只能作为日常护理的补充。

二、特殊人群牙齿护理有侧重
1.儿童

儿童时期是牙齿发育的关键阶段，家长需格外留

意。5岁的乐乐半年前长出的新牙上出现了小黑点，妈妈

带他检查后，发现是早期龋齿。原来，乐乐睡前总喜欢

含着奶瓶喝奶，奶液中的糖分在口腔内发酵产酸，慢慢

腐蚀了牙齿。因此，家长应控制孩子吃糖的时间，避免

让孩子在睡前吃糖。此外，家长应帮助孩子刷牙至7岁，

并选用含氟儿童牙膏。

2.老年人

老年人的牙齿保养更需用心。65岁的赵爷爷佩戴

了活动假牙，刚开始总觉得不舒服，经医生指导后，他

逐渐掌握了清洁假牙的方法—每天晚上摘下假牙，

用软毛刷蘸假牙清洁剂清洗，夜间泡在清水里，让牙龈

充分休息。赵爷爷说：“现在吃饭不噎，心里不慌，说话

也清楚了。”他的脸上也乐开了花。此外，老年人应定

期做口腔检查，及时修补缺齿，避免因缺齿导致咀嚼功

能下降，影响营养摄取。

3.孕妇

孕妇的口腔健康尤为重要。怀孕后，体内雌激素水

平变化会使牙龈对刺激更敏感，因此孕妇更易患牙龈

炎。陈女士怀孕5个月时出现牙龈肿痛，医生检查发现

是牙结石所致。由于孕期治疗需格外谨慎，医生仅为

她做了简单冲洗。孕期口腔感染可能导致早产或低体重

儿，建议孕前进行一次全面的口腔检查，消除龋齿及牙

周病等问题，有助于提升妊娠期间的健康水平。

三、生活中避开牙齿护理误区
1.牙疼不要忍

很多患者觉得牙疼无所谓，忍忍就过去了，殊不知

这种不以为意的想法会延误治疗时机。小林的智齿反

复发炎疼痛，总觉得吃点消炎药就行，直到脸肿得像包

子才去医院，此时已发展成牙龈冠周炎，只能靠输液治

疗。注意：牙齿不适不会自行好转。若出现牙疼、牙龈

出血、牙齿松动等症状，一定要及时就医。早治疗不仅

痛苦小，花费也更少。

2.不过度美白

美白牙贴、美白牙膏等产品备受追捧，但频繁使

用美白产品会磨损牙釉质，导致牙齿敏感。小王为了

让牙齿变白，连续两周使用美白牙贴，结果牙齿又酸

又软，连凉水都不敢碰。口腔科医生告诫：正常牙齿本

是淡黄色，过度美白反而不利于口腔健康；若有美白需

求，应在医生指导下进行。

3.控制饮食

饮食方式也会影响口腔健康。常喝碳酸饮料或吃

高糖零食，会让口腔环境呈酸性，加速牙釉质脱矿。小

李是可乐爱好者，每天至少喝2瓶，3年后牙面上出现了

多个小洞。医生告诉小李，这是酸蚀症的表现，严重时
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可能导致牙髓暴露。因此，建议大家减少碳酸饮料和

高糖零食的摄入。喝碳酸饮料时尽量用吸管，减少其与

牙齿的接触；喝完后及时漱口，以减轻酸性环境对牙齿

的侵蚀。

四、治疗后的康复指导
1.龋齿修复后的护理

龋齿治疗后的护理会影响修复效果。张先生补牙

后不到一个月，补牙的材料就掉了，原来是他补牙当天就

用补好的牙咀嚼了硬物。补牙后24小时内，不要咀嚼过

硬的食物，因为树脂材料需要24小时才能完全硬化。此

外，接受过根管治疗的牙齿由于失去营养供给，会变得

特别脆弱，最好做个牙冠保护，防止碎裂。

2.牙周病护理

牙周病则需要长期维护。周女士接受牙周刮治后，

症状有所缓解，但6个月后复诊检查发现，其牙周袋又

加深了。原来她以为治疗后就万事大吉，没有坚持定期

复查。事实上，牙周病是一种慢性疾病，治疗后每3～6

个月需复查1次，同时要加强日常维护，使用牙线、冲牙

器等辅助工具，才能有效防止复发。

3.拔牙后的护理

拔牙后的护理也有讲究。王女士拔智齿后，因好奇

忍不住吐出嘴里用于止血的棉球，导致伤口一直出血不

止。正确的做法是：拔牙后咬紧棉球压迫止血30～60

分钟；24小时内不要刷牙、漱口；不要用舌头舔触伤口；

避免剧烈运动。若出现持续出血、剧烈疼痛或肿胀，应

及时就医。

牙齿健康是一生的事，从儿童到老年，每个阶段

都需要精心呵护。全国爱牙日不仅是一个提醒，更应成

为我们养成良好口腔习惯的开端。愿每个人都能拥有一

口好牙，享受美食的乐趣，绽放自信的笑容。

温馨提示

守护牙齿健康并不复杂，只需做

到三件事：每天两次正确刷牙、坚持使

用牙线及定期做口腔检查。


