
县疾控中心相关科室负责人介绍，全县最

新口腔健康数据显示，儿童龋患率为22.80%，较

上一学年的 26.59%下降 3.79 个百分点。“这说明

儿童口腔防治工作初显成效，但口腔疾病仍是影

响居民生活质量的常见问题，且从数据和临床情况

来看，不同年龄段痛点差异明显。”这名负责人说。

县人民医院口腔一科主任、副主任医师周义

结合临床案例分析：儿童群体因频繁摄入糕点、糖

果、果汁等甜食，易滋生细菌导致蛀牙，且不少孩子

未掌握正确刷牙方法，牙齿清洁不到位、刷牙时间

不足，牙缝等关键区域被忽略；中青年则因工作压

力大、作息紊乱、吸烟、口腔健康意识薄弱等，导致

牙周炎患病率较高，这类患者往往等到牙齿松动才

就诊，此时牙齿损伤多已不可逆；老年人则因长期

口腔问题积累，缺牙、牙槽骨萎缩等问题突出，影响

咀嚼功能与营养吸收。

二二、、数据透视数据透视：：儿童龋患率下降但问题仍存儿童龋患率下降但问题仍存

众所周知，刷牙是清除牙菌斑、预防龋病

的有效方式，是个人维护口腔健康的可行方

法。牙刷与牙膏又是人们日常不可或缺的基

础口腔清洁护理用品，与口腔健康密切相关。

那么，我们该如何合理选择牙刷和牙膏呢？

一、牙刷

唐代医著《外台秘要》曾载：“每朝杨

柳枝咬头软，点取药揩齿，香而光洁。”后来

在此基础上形成了经杨柳枝改良的牙刷。

我们现代的牙刷，按刷毛的质地主要分

为硬毛和软毛两类。硬毛牙刷清洁效果更

好，但它对牙齿的磨损也较大；软毛牙刷能

深入龈缘以下和牙齿邻面间隙去除菌斑，但

它对较厚的菌斑去除能力有限。可见，要根

据个人口腔状况，挑选适合自己的刷毛硬度。

同时，我们在选择牙刷时，还要考虑

自身牙齿排列情况，选择合适的大小和

形状。一般来说，牙刷头的长度以覆盖 2

颗门牙的大小为宜。此外，近些年电动

牙刷以其方便、省力等特点，逐渐受到人

们青睐。对于老年人、肢体活动不便的

消费者，推荐使用电动牙刷。但需注意，

不要过于迷信电动牙刷的效果，有科学研

究显示，只要刷牙方法正确，手动牙刷与

一般的电动牙刷能达到同等清洁效果。

二、牙膏

北宋《圣济总录》记载了 20 余项揩齿

方；明代李时珍《本草纲目》也记载：“香白

芷一钱，朱砂五分。为末，蜜丸芡子大。频

用擦牙。”这些可看作我国古代的“牙膏”。

根据《化妆品监督管理条例》《牙膏监

督管理办法》等法规，牙膏在我国参照普

通化妆品的有关规定进行管理，它是指以

摩擦方式，施用于人体牙齿表面，以清洁

为主要目的的膏状产品。另外，按照国家

标准、行业标准进行功效评价后，可以宣

称牙膏具有防龋、抑牙菌斑、抗牙本质敏

感、减轻牙龈问题等功效。那么，这些牙膏

的功效具体有何含义？面对市场上琳琅满

目的牙膏产品，我们又该如何选择呢？

总体来说，不同功效的牙膏含有不同

的功效成分，这是它们发挥作用的基础，

选择牙膏要因人而异。

对于预防“虫牙”（龋齿），一般建议选择

含氟牙膏，市面上的牙膏大多含氟（氟化

物）。研究证明，氟化物能有效抑制细菌生

长，同时可增加牙齿矿物结构的抗酸能力。

但是，过度使用含氟牙膏可能会引起其他健康

问题。尤其是对于儿童，建议使用专门配方的

儿童含氟牙膏，并且要注意用量：1～3岁儿

童，建议每次用量不超过1颗米粒大小；3～6

岁儿童，建议每次用量不超过1颗豌豆大小。

另外，家长要在儿童刷牙过程中起到帮助、监

督作用，要提醒、鼓励孩子尽量不要吞咽牙膏。

牙菌斑是附着在牙齿表面的微生物结

构化群落，可引起多种口腔疾病：龈上菌斑

主导龋病（即“虫牙”）的发生发展过程；龈

下菌斑则与牙周疾病（如牙龈炎、牙周炎

等）密切相关。刷牙、使用牙线等机械方法

可以有效去除牙菌斑，而且抑牙菌斑牙膏

中的有效成分也可进一步减少菌斑量。因

此，使用抑牙菌斑牙膏刷牙能够在一定程

度上预防龋病、牙周疾病的发生发展。不

过需要注意的是，口腔微生物生长活跃，通

常 8 小时就能形成新的牙菌斑。因此，建

议每天至少刷牙 2 次，尤其是每晚睡前尽

可能认真刷牙，以减少夜间菌斑的累积。

如果您的牙齿较敏感，常出现牙齿“酸”、

咬合无力等症状，可选用抗牙本质敏感牙

膏。这类牙膏的功效成分多样，常见的有钾

盐、锶盐、生物活性玻璃等。造成牙本质敏感

的因素复杂多样，在选择这类牙膏的时候，可

多试用不同功效成分的产品，找到最适合自

己的一款。不过需要提醒的是，有些牙体疾病

（如龋病、牙隐裂等）可能与牙本质敏感症状

相似，对于这些疾病，仅通过刷牙是不能代替

治疗的。因此，如果感到牙齿敏感，首先应请

专业医疗机构进行诊断，以免耽误治疗。

减轻牙龈问题的牙膏多含中草药成

分，可适当缓解相关症状。但需要注意的

是，如果牙龈长时间出现红肿、发炎、肿痛

等问题，很可能是由牙结石局部刺激所

致。刷牙能在一定程度上减少牙结石的产

生，但定期的口腔洁牙（洗牙）才是治疗牙

龈炎、牙周炎的有效措施，使用减轻牙龈问

题牙膏可作为一种辅助预防手段。

稿件来源：胡涛（四川大学华西口腔

医院）冯克然（中国食品药品检定研究院）
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守护身体健康守护身体健康，，从从““齿齿””开始开始！！

针对不同群体口腔健康需求，周

义结合全国爱牙日主题，提出多维度

口腔健康管理建议：

日常清洁要有效：每天刷牙 2 次，

每次不少于 2 分钟，使用含氟牙膏；每

日至少 1 次用牙线或牙缝刷清洁牙邻

面，可搭配冲牙器辅助。

饮食习惯需调整：控制糖的摄入

频率与总量，减少碳酸饮料；多吃高

纤维蔬菜水果，助力牙齿自洁。

定期检查别忽视：每 半 年 至 1 年

进行 1 次全面口腔检查与洁治（洗牙），

早发现、早控制牙菌斑与牙结石。

问题应对要及时：出现蛀牙、牙龈

出血、牙齿松动等症状立即就医，缺

牙后及时修复，避免牙列不稳。

特殊人群重防护：孕妇孕前需做口

腔检查，孕期加强口腔卫生；家长帮助

婴幼儿清洁口腔，戒除吮指等不良习

惯；糖尿病患者需重点关注牙周健康。

四四、、健康指南健康指南：：做好做好““日常日常++定期定期””双防护双防护

9 月 18 日，县人民

医院口腔一科候诊区的电

子叫号屏，持续刷新着就诊

和候诊人员的姓名。

60 多岁的何大爷手持医保卡

向护士请教如何用手机挂号。他一

边张开嘴露出牙龈，一边指着缺牙说：

“最近这几年好几颗牙都掉了，现在吃馒

头都费劲。医生说牙槽骨有点萎缩，得先

检查之后才能知道能不能种牙。”何大爷坦

言，他年轻时牙齿状况就不好，但因舍不得

花钱而未及时治疗。他说：“那时候觉得拔

牙比治牙便宜，坏一颗就拔一颗，结果导致

相邻的牙齿松动。”如今刚 60 岁出头的何大

爷已缺大半口牙，硬食、肉类需经特殊处理

才能吃下，生活质量大受影响。

不一会儿，电子叫号屏上显示轮到邹

先生就诊。只见他捂着红肿的脸冲进诊

室，告诉医生：“早上刷牙满口血丝，最近

还感觉牙齿松动。”经检查，其牙周袋深度

达 5 毫米，确诊为中度牙周炎。面对诊断

结果，邹先生懊悔不已：“我刷牙总是‘速

战速决’，也没定期洗牙，几年前就偶尔出

血，总觉得忍忍就好，没想到拖成这样。”

邹先生今年 32 岁，他的话道出不少中青年

群体对口腔健康认识的不足。

另一边，李女士带着 6 岁儿子等候就

诊。孩子因牙痛夜间哭闹。“以前觉得乳

牙迟早要换，蛀了也没事，没想到孩子疼

得睡不着。”李女士说，“孩子从小就爱喝

饮料、吃糖果，我和家人此前也没有重视

孩子的口腔护理。”

一一、、就诊现场就诊现场：：三代人各有三代人各有““牙烦恼牙烦恼””

“很多人觉得牙齿问题是小事，忍一忍

就过去了，实则是在透支全身健康！”周义强

调，口腔健康是全身健康的基石，直接关联

心、脑、肾等重要器官安全，对孕妇与胎儿也

存在潜在风险，堪称“全身性疾病放大器”。

周义进一步解释，牙齿的核心功能是咀

嚼，充分咀嚼能减轻胃肠负担、刺激唾液分

泌，促进消化。若因牙齿缺失或疼痛导致

咀嚼功能下降，会加大消化系统压力，长期

如此会影响营养吸收与身体整体健康。

39 岁的陶女士便是典型案例——她因

牙龈反复出血、肿胀就诊，右下第二磨牙因

龋坏发展为根尖周炎，需进行根管治疗与

牙冠修复。“我以前刷牙都是应付一下，现

在不仅自己要科学刷牙，还要让孩子懂得

护牙，以免他走上我的老路。”陶女士说。

三三、、专家警示专家警示：：口腔问题是口腔问题是““全身性疾病放大器全身性疾病放大器””

本报记者 周晶

9 月 20 日是全国爱牙日，旨在进一步强化公众对口

腔卫生的关注，普及口腔卫生知识，增强口腔健康观念和

自我口腔保健意识，建立口腔保健行为，从而提高全民族

口腔健康水平。

今年 9 月 20 日是第 37 个全国爱牙日，主题是“口腔健

康 全身健康”，副主题是“减糖控体重 护牙促健康”。

县人民医院医护人员向幼儿园小朋友科普护牙知识。 记者 刘超 摄

县人民医院口腔科医生检查学生牙齿健康状况。 记者 刘超 摄

周义（右一）为患者治疗口腔疾病。 受访者供图


