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龋齿的发生，与现在所吃的食物有一定的关
系。现在的食品较软、又添加了糖分、蛋白质等成
分。这样食物的残渣就容易停留在牙的表面，以后
在细菌的作用下产生酸来腐蚀破坏牙齿。对于婴
儿而言，乳牙牙尖、发育沟较为复杂，且小窝多，易
于滞留食物。乳牙表面的那层牙釉质要比恒牙更
薄一点。牙釉质是人体上最坚硬的东西，也是保护
我们牙齿最重要的一层组织结构，一旦牙釉质被完
全破坏，乳牙上龋坏进展速度就会更快了。

此外，宝宝的饮食结构、喂养方式和牙齿保健
习惯也是导致乳牙易龋坏的重要因素之一。 对
于儿童来说，预防龋齿要通过正确刷牙来预防，使
口腔表面达到干净的效果，吃过食物后要养成清洁
口腔卫生的习惯。控制含糖量食物的次数，在尽可
能短的时间内吃完。在儿童萌出牙齿的时间段，及
时给已经萌出的牙齿做窝沟封闭，预防其龋病的发
生。对于大人来说，预防龋齿除了养成良好的口腔
卫生习惯外，应多吃五谷杂粮，及粗纤维多的食物。

牙病患者逐年上升 龋齿牙周病为主

全国爱牙日 专家教您如何护牙

“俗语说，‘牙疼不是病，
疼起来真要命。’这句话前半句其实不正确，因为牙疼确实是病，而后

半句‘疼起来真要命’则并非危言耸听，因为牙疼会诱发心绞痛甚至心梗，严重者会危
及人的生命安全。”今日是全国爱牙日，达州市中西医结合医院口腔科主任练方

明，在接受记者采访时严肃地说。

据练方明介绍，该科的相关数据显示，近年来
牙病患者呈逐年上升趋势，以龋齿、牙周病居多。
“龋齿患者呈现两极分化的状态，即小儿和老人的
数量偏多。其原因主要是小孩爱吃甜食、爱喝饮
料，刷牙却不仔细或缺乏正确的刷牙习惯，而老人
则主要是没有科学的刷牙习惯或因牙周病等疾病
而导致龋齿。”练方明说，牙周病患者则以中老年人
占比较大。

“牙病患者，尤其是老年患者一定要引起高度
重视，小小的牙病有可能会导致其他严重疾病，如
果不及时治疗，可对呼吸道、心脏、肾脏等全身多系
统、多脏器造成影响，甚至威胁你的生命。”练方明

举例说，比如龋齿疼痛，可反射性地引起冠状动脉
收缩，若患者本身就有冠脉狭窄，就有可能导致心
肌缺血甚至梗死。此外，龋齿疼痛往往伴随有局部
细菌感染。细菌产生的各种毒素以及局部炎症生
成的各种炎症因子吸收进入血液，随着血液循坏到
达冠状动脉，也会加重冠脉狭窄甚至导致堵塞。“另
外，如患者发生中重度牙周炎，牙周袋袋壁上会聚
集大量致病细菌，而发生炎症的牙周袋上皮变薄甚
至发生溃疡，袋壁通透性大大增强，因而大量细菌
通过上皮进入血液中，并随着血液的流动到达心脏
血管和心瓣膜，则会引起心内膜炎。”

牙周病患者中老年居多

如何保护我们的口腔健康？练方明表示，防控
口腔疾病需要个人口腔维护和专业维护相结合。
个人口腔维护包括有效刷牙、平衡膳食、合理使用
氟化物、定期口腔检查等；专业口腔维护包括局部
应用氟化物、窝沟封闭以及洁牙等。而有效刷牙能

清除牙垢，是最主要的个人口腔维护方法。
“龋病和牙周病都是可防可治的，定期检查、及

早防治是关键。”练方明建议，成年人每半年到一年
进行一次口腔检查，儿童每三个月到半年进行一次
口腔检查。

口腔疾病可防可控可治

多吃五谷杂粮预防龋齿

牙菌斑可以牢牢地粘在牙齿表面，通过漱口很
难把它冲洗掉，只有好好刷牙才能清除掉它。因
此，坚持早晚刷牙是保持口腔卫生、预防口腔疾病
的最佳方法。

练方明向大家推荐了两种最常见的刷牙方法，
一种是竖刷法，一种是圆弧法。竖刷法是将牙刷头
与牙面垂直放置，刷上牙时从上往下刷，刷下牙时
从下往上刷，刷后牙咀嚼面时，前后来回刷，刷牙不
但要刷牙齿外侧面，也要刷牙齿内侧面和咀嚼面，
按一定顺序刷，每次刷牙要持续2~3分钟。圆弧刷

牙法是首先咬住牙齿，先刷前牙再刷后牙，先刷上
牙在刷下牙，刷完一侧再刷对侧。然后张开嘴巴，
再刷牙齿里面，前后来回刷，确保每个牙面都能刷
到，每个牙面要刷5~10次。每天刷牙3次，每次刷
牙要持续2~3分钟。

“不管采用哪种刷牙方法，都要选择刷头比较
小、刷毛比较软以及牙刷头比较圆钝的保健牙刷和
含氟牙膏。”练方明说，另外还要注意，牙刷要每三
个月更换一次，而且牙刷不能和别人共用，要分开
放置。

如何正确刷牙您知道吗

“市民平
时也可以自

我检查口腔是
否健康。”练方明
给大家提供了9个
方面的检查项目：

1、刷牙时刷毛是否
粘有血迹，咀嚼食物时食
物上是否有血迹，可判断是
否患有牙龈炎；

2、照镜子看看牙龈的健
康情况，如果有牙龈红肿，并伴
随出血现象，可判断有牙龈炎；

3、牙齿有不同程度的松动，
牙根暴露或牙龈红肿、有脓，可判
断已发展到牙周炎；

4、口腔有较大的口气或口臭，
可判断可能有牙周炎；

5、对着镜子看到有蛀牙，说明
口腔环境不容乐观；

6、可明显看到牙结石和牙渍，
说明口腔清洁方面存在问题；

7、有牙痛，可判断可能是牙龈
炎、牙髓炎或牙周炎的症状；

8、对冷热刺激食物有酸疼的反
应，说明牙齿出现过敏现象；

9、牙表面出现裂痕，缺乏光泽，
说明牙齿开始出现釉质流失，牙齿
出现矿化。

“如果发现自己的口腔出现
了1～3个上述的症状，说明您的
口腔或牙齿已经处于亚健康状
态，要及时预防以防止口腔健
康进一步恶化；如果出现3～6
个症状，说明您的口腔及牙
齿已经处于非健康状态，必
须尽快治疗；如果出现7～
9个的症状，说明您的口
腔牙齿已经处非常不健
康的状态，必须马上
到正规医院的口腔
科 进 行 有 效 治
疗 。”练 方 明
说。

如何自我检查口腔健康
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