
【科普】健康生活，从“齿”开始

口腔一直是人体健康的第一道关卡防线，口腔疾病对全身健康而言是一个可怕的“威

胁”，与许多全身性疾病息息相关。因此，口腔的卫生与健康必须从小重视，除了预防和

早期治疗外，我们也要定期对口腔进行全方面的“体检”。

 

             

你可能不知道：

口腔卫生从出生起就要重视   

椒江的郑女士，近日因为女儿朵朵的蛀牙问题很是头疼。朵朵出生才1周岁多，牙齿就

坏了大半，前面的门牙发黑，有些甚至出现了半剥落的状态。

无奈之下，郑女士只好带着朵朵到牙科诊室“报到”。医生仔细检查后，分析朵朵的

全口蛀牙，可能与她晚上常常含着奶瓶睡觉有关。
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“有的孩子喜欢长时间叼着或含着奶瓶睡觉，而当他们入睡后，唾液分泌减少或停

止、吞咽功能减弱，这也在一定程度上导致了‘奶瓶龋’的形成。”台州市立医院口腔科

副主任医师王姝介绍，奶瓶龋与婴幼儿体内的易感因素、抗龋能力和遗传有关，常常表现

为门牙的唇侧大面积龋坏。奶瓶龋对牙齿的破坏面积广且治疗效果差，随着龋齿的病变加

重，还会引起牙髓及牙根尖病变，这时孩子会感到剧烈疼痛或牙龈肿胀、流脓，严重者还

会影响恒牙的发育，因此，一旦发现孩子有奶瓶龋的迹象，就应该及早就医。

王姝认为，口腔卫生从出生起就得重视，尤其是龋齿这类牙病还是重在预防。“简单

来说，就是要定时清洁口腔。”

“预防龋齿最关键的方法，就是从母乳喂养的时候为孩子做口腔清洁，这样不仅有助

于建立一个健康的口腔生态环境，而且有助于牙齿正常和健康地萌出。”她表示，在刷牙

方法上，家长可以用软纱布包裹手指，轻轻为孩子擦洗口腔。待牙齿萌出后，可用软毛刷

为孩子擦洗口腔和牙齿，确保清洁上下颌所有的牙面，特别是接近牙龈缘的部位。

“不过完成这一过程，首先得让孩子有安全感。”王姝解释，最好的做法就是鼓励家

长用一只胳膊搂住孩子，让他/她的头靠胳膊，身子斜卧在怀里，“这样的清洁方法，能在

一定程度上避免孩子因乱动而造成误伤。”

你可能忽视的：

特殊人群尤其要注意口腔健康   



生活中常见的口腔疾病，有龋齿、牙髓炎、牙周病、口腔溃疡等等。很多人觉得这些

疾病都是小问题，往往拖到疼得受不了时才来医院就诊，其实这时候已经迟了。对于一些

特殊人群，例如儿童、孕妇和老人等，这方面的影响尤为明显。

 
“我曾经碰到过一名20多岁的牙病患者，因为听信“坐月子时刷牙会导致牙齿脱

落”的老话，在产后的一个多月时间里坚持不刷牙，最后导致广泛蛀牙，到医院检查时已

经到了影响牙神经的程度。”王姝说，治疗期间，光是帮她把蛀牙打磨干净就花了不少时

间，到后来全部处理结束又来医院好几次，这名患者当时也觉得费时又费力，对自己以前

的行为后悔不已。

“事实上，‘坐月子期间不能刷牙’的说法，完全是不科学的。”王姝认为，只要孕

妈妈的身体不是特别虚弱，其实在产后第二天就可以开始刷牙了。因为月子期间，孕妈妈

为了让身体尽量恢复和催奶，总是进食大量高糖蛋白类的饮食，大量食物的残渣留在口腔

及牙缝里会发酵变成酸性物质，使牙周炎、口腔炎等发病率增加。孕妈妈生产后，身体里

的钙元素大量流失，使得牙齿表面脱矿，牙龈易出血，牙齿也更容易受到损害，这也

是“生一个娃，掉一颗牙”的老话流传的原因之一。

因此月子期间孕妈妈刷牙是必需的，且每天早晚都应该照常刷牙。饮食上，则最好做

到平衡膳食，选择有利于身体健康和非致龋性的食物，少吃甜食，减少零食。

 

 
此外，王姝还提醒那些正在备孕的女性，尽量在计划怀孕前主动接受口腔健康检查，

及时发现并处理口腔内的疾病或隐患，避免在怀孕期间因为可能发生的口腔急症，而导致

婴儿流产、早产，尤其是孕期的前三个月和后三个月这两个时间段。



你可以改变的：

定期洁牙预防口腔疾病   

“老人年纪大，得牙病后主动就诊的意识很少，等到痛得不行或牙齿掉了大半后才来

求医时，往往已经错过了最佳治疗时期。”这是黄岩的林先生，在陪母亲王阿婆到医院就

诊时说的一句话。

因为长期卧病在床，今年60多岁的王阿婆身体状况一直不太好。4月的一个早上，老

人在吃饭时，发现自己的舌头左侧边缘长了一个肿块，表现为菜花状局部溃疡，反复发作

一直不见好，导致她难以吞咽食物。王阿婆被送到医院进行口腔检查，结果发现老人得的

是舌癌晚期，只能依靠化疗、营养支持等医疗方法缓解疼痛，姑息治疗。

“舌癌的诱发因素有很多种，其中就包括局部刺激，营养不良和口腔卫生差等生活习

惯。”王姝表示，这种疾病早期多表现为舌侧缘黏膜溃疡不愈、白斑或小硬结，一般不容

易被察觉。等到出现疼痛等不适症状时，则可能已经进入了疾病的中晚期。治疗起来非常

复杂，病人也会遭受到更大的痛苦。

 
“要预防这类口腔疾病，注意口腔卫生、定期口腔检查，及早处理病变牙齿是最有效

的措施之一，做好口腔保健虽然不能回到最好的状态，却能让情况不至于继续恶化下

去。”在注意牙齿卫生方面，王姝认为要选择适合自己的牙刷、牙膏，合理使用氟化物，

选用符合口腔卫生要求的保健牙刷清洁牙齿。此外，多吃高纤维食品比如蔬菜粗粮水果

等，也能在一定程度上对牙齿起到保健的作用。

 

 



而在定期洁牙方面，她建议大家首先养成早晚刷牙，饭后漱口的好习惯。提倡用巴氏

刷牙法（又称水平颤动法），选择软毛牙刷，将牙刷与牙长轴呈45°角指向根尖方向（上

颌牙向上，下颌牙向下），进行短距离微颤动，这也是美国牙科协会推荐的一种有效去除

龈缘附近及龈沟内菌斑的方法。
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