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T O P 养生 专版
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牙齿要长寿 半年洗一次

提到养生，多数人的第一想法就是怎么保持身体健康，怎么吃更有利于健康的食物，往往忽略了牙齿这一重要部位。众所周知，牙齿对于

人体来说是“稀缺资源”。人的一生一共只有两副牙齿，在乳牙逐渐脱落，长出的恒牙将会伴随我们一生。而牙齿的功能对我们日常生活

是不可或缺的，它不仅能咀嚼食物、帮助发音，而且对我们的面部美观也有很大影响。

然而，牙齿的寿命并没有那么长，假如人活8 0 岁，牙齿的平均寿命却只有5 0 ~6 0 岁。据统计到了8 0 岁还拥有2 0 颗以上牙齿的人大约

占到调查总人数的10 %。看到这样的一组数据，我们不禁一颤，要想牙齿长寿，保持口腔健康，我们势在必行。 郑州晚报记者 李鹏云

“不管平时多么注意刷牙

的人，牙齿上或多或少也会有

牙结石。”韩华坤说。牙结石

是在牙菌斑的基础上形成的

一种粗糙坚硬的钙化物，多堆

积在牙齿颈部。一旦出现牙

结石，很容易造成牙龈出血、

发炎、肿痛、溢脓甚至萎缩

等。“目前，清除牙结石最有效

的方法就是洗牙，而这也是预

防牙周炎的有效方法。”

牙结石比较多的人洗牙

后可能感觉口腔内不舒服，还

可能出现牙齿遇冷、热刺激疼

痛或牙缝变大等问题，这些都

属于正常现象。这时，通过使

用一段时间的药物含漱液、脱

敏牙膏，同时坚持温水刷牙、

温水漱口或咀嚼茶叶等，上述

不良症状就会消失。

口腔虽然是吃食物的器官，但口腔里

含有的细菌也非常多，所以刷牙是我们每

天的必备功课，如果我们没有正确的刷牙

姿势，细菌仍然会在口腔里存活。

“不仅早上要刷牙，晚上睡觉之前也

要刷牙，一天至少要刷两次牙，刷牙要前

后上下都刷到，每颗牙齿都要保证刷到

10次以上。如果能够在每顿饭之后也刷

牙，那牙齿就会更健康，如果做不到餐后

刷牙，吃完饭用清水漱漱口是最起码的。”

河南中医学院三附院口腔科韩华坤提醒

说。另外多做口腔运动有利于牙齿健康，

比如，多吃高膳食粗纤维的食物，粗纤维

不仅能够清洁牙齿也能够起到锻炼牙龈

和口腔肌肉的目的。

生活中一旦身体不舒服，比如感冒、发

烧，大家通常会选择尽快到医院治疗。可

是牙齿不舒服，大多人的选择都是“一忍了

之”。正因为这样的“忍”，口腔疾病才开始

肆意泛滥，而牙周炎就是常见的口腔疾病，

当然也是引起牙齿缺失的主要原因之一。

牙周炎是一种会侵犯牙龈和牙周组

织的慢性炎症，它是一种破坏性较大的口

腔疾病，是导致成人牙齿缺失的最主要原

因。该病主要表现为牙龈红肿、牙龈出

血、牙周溢脓、牙齿移位、牙齿松动等，可

能影响患者的咀嚼功能，最终患者会因为

牙周支持组织(牙龈、牙周膜、牙槽骨)被
破坏而掉牙。

早期牙周炎若得不到控制，很可能出

现牙齿松动甚至脱落等情况。而定期牙

齿洁治，保持良好的口腔习惯，才是防治

牙周病的最好方法。

想要有效预防牙周炎，应从以下方面

着手。

第一，注意口腔卫生，坚持早起、午饭

后、晚上睡觉前刷牙，做到饭后漱口。

第二，如果刷牙或咬东西时牙龈出

血，或牙龈红肿，可能是牙周炎的早期信

号，应及早到医院诊治。

第三，学会巧用牙线，将嵌在牙缝里

(相邻两颗牙齿之间的缝隙)的污垢清除

干净。牙线的使用方法是：取一段 15~20
厘米长的牙线，将牙线两端分别缠绕在

两手的食指或拇指上。然后拉直牙线，

让其慢慢进入相邻两颗牙齿之间的缝隙

内，然后将牙线贴着牙齿的邻面轻轻地

上下刮动或里外拉动，从而清洁牙缝里

的牙菌斑、食物残渣等。每清洁一段时

间，要用清水漱口，漱净被刮下的菌斑，再

继续清洁。

第四，饮食要营养均衡，多吃益于牙

齿健康的富含纤维素的耐嚼的食物，少吃

含糖食品，不抽烟。

餐后刷牙保牙齿健康

牙齿不舒服不能“一忍了之”

巧用牙线去除牙缝污垢

半年洗一次牙
及时清除牙结石1
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