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牙齿需要定期大扫除
洗牙可以治疗和预防牙周疾病

洗牙间隔时间因牙齿情况而异

口腔卫生习惯! 刷牙的方式方法直接关系

到洗牙的间隔时间"口腔卫生习惯好!牙齿很健

康的人# 牙石形成的慢# 洗牙间隔时间
!

年为

宜$口腔卫生习惯差#口腔清洁意识不强!疏于

刷牙或刷牙方法不正确的人#牙石形成的快#建

议
"

个月至半年洗一次牙" 每次洗牙时间因牙

石多少而异#通常在
78$68

分钟之间"释栋提醒

读者#洗牙也有标准#达不到合格标准的洗牙#

在进行后续的牙周炎治疗前#还要重新%返工&#

建议读者慎重选择洗牙机构"

%日常刷牙! 使用牙线的清洁方法并不彻

底#存在卫生死角#日积月累#口腔里的一部分

细菌就会粘附在牙齿表面#逐渐形成菌斑#随着

唾液里的钙质不断沉积其中#形成牙石" &释栋

说#刷牙可以清除菌斑#但不能除掉牙石#只能

通过洗牙进行专业的口腔清洁"

过多的牙石和粘附在牙齿上的牙菌斑#是

牙周炎的致病因" 牙周组织在牙石和细菌的不

断刺激下#会产生炎症" 释栋说#牙周炎又分为

慢性牙周炎和侵袭性牙周炎# 侵袭性牙周炎进

展速度快#有的人很年轻会出现牙齿脱落#但这

种情况并不多见#慢性牙周炎最常见"

牙周炎患者刷牙时会出血

慢性牙周炎的早期表现并不明显# 在刷牙

或咬硬物时牙龈会出血# 有的人则在说话或运

动时就会自发出血"牙周炎进展到一定程度后#

会反复出现牙龈肿痛的症状" 当出现牙龈退缩

时#由于牙根暴露出来#在吃了冷热酸甜等刺激

口味食物时#牙齿会有敏感反应"

晚期牙周炎患者的牙齿会出现松动! 移位

和脱落#有的还伴有口腔异味"

特别严重的牙周炎患者# 由于牙石量特别

多#牙齿在牙石的填充下#表现为非常牢固的假

象# 一旦牙石被清洗掉# 牙齿的松动也在所难

免" 释栋强调#表面牢固只是暂时的#如果不尽

早洗掉牙石#它所带来的负面影响更大#不但会

加剧牙周炎的发展速度# 当牙周炎发展到一定

程度后#牙齿和牙石还会一起脱落" 此外#牙石

的刺激也是导致牙龈退缩的原因"

超声波洗牙最常见

洗牙方式有两种#超声波洗牙和手工洗牙#

现在比较常用的是效率更高的超声波洗牙#释

栋称#洗牙只是洗牙石#并不会让牙齿变薄#它

对牙齿的宏观结构也不会产生影响# 但用显微

镜或特殊工具观察清洗后的牙齿# 会发现牙齿

表面有划痕等微小变化# 这种变化可能会加速

菌斑和牙石的形成"因此#洗牙的最后一道工序

是进行抛光处理# 抛光后的牙齿表面光滑度与

洗牙前比较#并无明显变化"

%单纯的洗牙并不是治疗牙周炎的全部#只

是治疗的第一步" &释栋介绍#牙龈炎患者的牙

石沉积在牙齿表面# 牙周炎患者除了表面有牙

石#牙龈下面也隐藏着一部分"洗牙只能清理掉

牙齿表面的牙石# 覆盖在牙龈下面的牙石必须

要进行深层次的清理"

洗牙有禁忌症

洗牙前#医生要对患者的口腔整体情况进

行检查#询问病史#从健康角度判断其是否具

备洗牙条件" 患有高血压!糖尿病!传染病的患

者#且处于控制不良阶段的#不宜洗牙" 释栋

说#洗牙时的出血现象和牙龈炎症有关#炎症

越重出血量越多#很多中老年人服用预防心脑

血管疾病的抗凝药物#这些药物会降低血液黏

稠度#在洗牙时增加出血量" 释栋说#这种现象

在中老年人中特别常见" 为了避免流血过多#

正在服用抗凝药物的患者#医生会建议其检查

血凝指数#正常范围内的可洗牙#指标异常的

暂缓洗牙"

洗牙的检查器是一次性的# 治疗器则一

人一机# 每个人用完后都要经过高温消毒#因

此#即使有传染病的患者洗牙#在患者之间发

生传染的几率也很小#但由于医生在洗牙操作

中#与患者的接触距离较近#如果患者有传染

病不如实告知#那么医生%中招&的几率就会增

加"

关于儿童牙齿的定期清洁#释栋说#根据实

际情况采取不同的清洁方法" 儿童牙齿质地不

如成年人坚固#牙石少#更多的是菌斑和软垢#

用机用的小毛刷蘸清洁剂就能处理干净" 如果

确实有牙石需要洗牙# 医生在操作时要格外小

心#避免在同一位置操作时间过长#以免对牙齿

表面光洁度造成明显的影响"
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牙齿的清洁工作伴随我们一生#牙科专家释栋表示$除日常清洁$还需要定期对牙齿进行%大扫除&#刷牙和使用牙线是日常清洁牙齿

两种主要方式$洗牙则是彻底清洁牙齿的有效方法# 洗牙不仅可以预防牙周炎$还是治疗牙周炎的第一步#

掌握正确的牙齿清洁方法
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很多人对刷牙有误区!以为刷牙就是刷牙齿!其

实细菌最容易沉积的地方是牙齿和牙龈交界处!因

此!建议采用"水平颤动法#刷牙$ 释栋说!这种方法

适合多数患者!具体方法为把牙刷放在牙齿和牙龈

交界位置!让牙刷的刷毛和牙齿形成
6$

度角!轻轻

加压!做水平的颤动!将牙面的菌斑颤松!颤动六至

八次后! 再沿着从牙龈到牙齿的方向转动牙刷!将

菌斑刷掉!然后移动牙刷位置到下一颗牙齿!重复

上述动作!但注意移动的幅度不要太大!每移动一

次都要做到交叉覆盖!避免漏掉某一颗牙齿$ 这种

方法能更有效地清除牙齿和牙龈交界位置的牙石$

对于有明显牙龈退缩的患者可以使用 "竖转动法%

刷牙!也就是我们常说的顺着牙缝的方向刷!上牙

从上往下刷!下牙从下往上刷$ 不管使用哪种刷牙

方法!都应该把每颗牙的每个面都刷干净!做到"面

面俱到%$

"如果按照这种方法刷全口牙!时间大约在
"

分

钟至
$

分钟! 按照这个标准! 刷牙频率每天两次为

宜$ %释栋说!目前多数患者的刷牙时间都难以达到

这个标准$

关于选择牙刷的标准!释栋强调!尽量选小头牙

刷!大头牙刷在口腔里转动不灵活!刷毛选择中等偏

软为好!刷毛端经过磨毛处理!没有锐利的茬!现在

市面上的牙刷基本上都是经过磨毛处理的$ 牙膏主

要作为摩擦剂提高菌斑清洁的效率! 目前市场上大

多数牙膏都可以满足清洁牙齿的需要$

牙线的使用建议每天一次$
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小心电动牙刷
伤害你的牙齿

!!!!!!!

科技的发展让人可以越来

越懒#刷牙有电动牙刷#剔牙有电

动冲牙器"但专家表示#如果使用

不当# 这些电动洁牙工具会让牙

齿很%受伤&"

!"

岁以下儿童$最好别用

一般来说# 儿童不能很好地

掌握刷牙的方法# 使用电动牙刷

可以帮助其更好地清洁牙齿#但

如果长时间把电动牙刷停留在一

两颗牙齿表面# 不仅容易造成牙

周组织受损#还会磨损牙釉质"

学龄前儿童正处于长牙和换

牙的关键时期# 牙齿和牙周组织

比较稚嫩# 因此专家建议#

!8

岁

以下的儿童最好不要使用电动牙

刷#如果一定要使用#应尽量选择

刷毛软!刷头小!功率小!刷头和

刷柄一体化的电动牙刷" 刷的时

候# 告诉孩子要让刷头在所有牙

齿上面都停留# 一般
"

岁以内的

幼儿每次刷牙时间控制在
!

分半

钟以内 #

6$$

岁的幼儿大约为
7

分钟# 而且每
"

个月要更换刷头

或者牙刷"

使用时间$两分钟为宜

现在市场上销售的电动牙

刷#得到了许多试用者的认同#临

床试验证明# 优质的电动牙刷较

手动牙刷可多去除高达
69:

的牙

菌斑# 并可降低牙龈炎和牙龈出

血达
18:

"然而有许多使用者#由

于对电动牙刷使用不当# 刷牙力

度过大# 容易对牙齿和牙龈造成

不必要的损伤# 因此有必要了解

电动牙刷工作原理"

电动牙刷通过刷头的快速旋

转#使刷头产生高频振动#瞬间将

牙膏分解成细微泡沫# 深入清洁

牙缝$与此同时#刷毛的颤动还能

促进口腔的血液循环# 还可以对

牙龈组织有一定的按摩效果" 使

用电动牙刷虽然方便# 但是使用

时间最好以两分钟为宜# 刷牙时

间太长容易损伤牙龈组织# 同时

要留意力度" !晓时"

用牙膏
就别用漱口水

英国口腔专家提醒

使用杀菌漱口水可以控制牙

菌斑进一步恶化#然而据英国'每日

邮报(近日报道#如果使用不正确#

它甚至会给牙齿带来负面影响"

牙菌斑是牙齿上的一层细菌

黏膜# 如果清理不净就会导致牙

龈出血!萎缩等"英国伦敦口气清

新中心牙医菲尔)斯坦姆称#由于

牙菌斑非常黏# 用牙刷或牙线才

能把它清理掉# 而漱口水作用力

度不够#不能代替刷牙"并且如果

漱口水使用不当# 其中某些化学

物还会与牙膏反应# 抵消牙膏的

作用" 因此建议大家刷牙前后半

个小时最好别用漱口水# 最好早

晚刷牙#中午使用漱口水#排除对

牙膏的干扰"此外#大约有
;$:

的

人为了除口臭而使用漱口水#事

实上#多数漱口水都含有酒精#会

造成口腔干燥# 反而加重口臭"

!李方路"


