
随着人们越来越重视我的重要

性!关于我的传闻也变得多起来" 为了

让人类在洁牙护齿方面少走弯路 !我

特地找来专家澄清这些#江湖传言$%

牙齿越白越好!

刘怡说!牙齿并非越白越好!如果

牙色过分白! 视觉上会有一种不真实

感"

正常健康的牙齿颜色应该是象牙

白!有牙釉质的透明质感!具备一定光

泽度!这说明牙齿的矿化程度非常好"

各种原因引起的牙齿颜色偏黄! 可通

过冷光美白&激光美白改善"

一些人爱用美白牙贴进行美白 !

牙贴成分主要是过氧化脲! 可以脱矿

漂白!但脱矿后牙齿容易疏松!变得敏

感! 使用期间要避免吃含色素多的食

物!否则会降低增白效果" 这种效果也

不是一劳永逸的! 不久会回到原来的

样子"

喝汽水会导致蛀牙!

有人说!碳酸饮料含甜味剂 &糖 &

二氧化碳!呈酸性!长期饮用容易腐蚀

牙齿"

刘怡说! 这不是绝对的" 能产酸

的碳水化合物食物都可能导致牙齿

脱矿!增加蛀牙的风险" 蛀牙的产生

和接触这类碳水化合物时间的长短 &

唾液自洁作用强弱&口腔细菌多少都

有关"

缩短汽水停留在口腔的接触时

间!把握适当的饮用量或使用吸管!都

可降低产生蛀牙的可能性"

缺颗牙无所谓!

我的兄弟姐妹很多! 人类经常觉

得缺一颗牙不碍事" 事实上!牙齿缺失

后!相邻的健康牙就会失去依靠!进而

倾倒!使得牙间隙慢慢变窄" 倾倒的牙

齿受力方向一变! 就会引发一系列牙

周问题" 缺口处相对的牙齿就会变长!

导致咬合关系紊乱!引起颌关节问题"

时间一长!颌曲线也随之变化!面部就

不对称了!影响美观"

所以!一旦有牙齿缺损!要及时种

牙或安装假牙"

饭后立刻刷牙!

饭后马上刷牙! 是不利于牙齿健

康的"

韩永成教授解释!刚吃完饭后!大

量酸性食物会附着在牙齿表面! 此时

牙齿表面的牙釉质比较松软! 如果马

上刷牙!会对牙釉质造成一定的损害!

使之变薄" 再进食时!会酸痛敏感"

吃饭后最好先用清水漱口! 半个

小时后再刷牙"

洗牙破坏牙釉质!

韩永成教授说!最好定期洗牙" 任

何人的牙齿都会产生牙菌斑! 刷牙不

能彻底清洁牙齿和牙菌斑!久之!唾液

中的钙离子沉积在牙菌斑上! 形成牙

结石! 而在唾液腺开口的位置更容易

沉积牙结石" 牙结石越来越厚!压迫牙

龈!会引起牙周疾病"

目前的洗牙都是用超声震荡原理

来处理牙结石! 正规的洗牙方式是不

会破坏牙釉质的!建议每年洗牙一次"

说了这么多! 希望主人能够了解

我的一片'苦心$!更多地了解和重视

我的健康状况! 别等到失去了才知道

珍惜"

作为你最忠实的伙伴! 希望我的

告白能让伤害少一点! 也让你的一生

能健健康康!笑容常在"
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大概在我的小主人
3

&

$

个月大时起!我就

出世了!当然我不是一个人在战斗!我的兄弟

姐妹们也'接二连三$地报到了"

在人类的一生中!要先后长两次牙" 首次

长出的是乳牙!

#

岁左右就出齐了!一共
#9

颗

左右"

2

岁开始!乳牙开始脱落!长出恒牙!一

般来说!健康成人的正常牙齿包含
3:

颗恒牙"

到十二三岁时!我们家族成员基本就稳定了"

家族成员虽多! 但是家务活儿分工有序!

配合默契"如果按照形态划分!可分为切牙&尖

牙&双尖牙和磨牙"切牙主要功能是切断食物(

尖牙用来撕裂食物( 双尖牙用以捣碎食物(磨

牙担负着主要的咀嚼任务!用来磨碎食物%

要问我有多重要)首都医科大学附属北京

口腔医院牙周科主任刘怡说!牙齿是全身健康

的第一道防线%

众所周知!人们吃进去的东西必须经过牙

齿研磨!才能减少肠胃的负担!帮助人体消化

吸收%

不仅如此!除了有助消化的功能外!口腔

咀嚼还可以刺激脑部神经!促进脑部神经正常

发育%

当然!牙齿的'社交功能$也不容小觑% 和

朋友聊天攀谈时露出你的
8

颗美牙!也可以给

自己加分呢%

尽管我有那么多作用!可粗心大意的主人

却总是不太重视我!乱吃东西!过度用牙!让越

来越多的细菌攻陷了我们这道防线%

据世界卫生组织统计! 全世界
29;<=9;

的学龄儿童和近
!99;

的成年人患有龋齿% 其

中!

3><$$

岁的人中! 有
?>;<:9;

的人有严重

的牙周或牙龈疾病 (

2><"$

岁的人中 ! 有约

39;

的人出现缺齿%

没有了我们的守护! 大家会受到什么影

响) 仅仅是吃饭变得不方便) 这事儿可能没那

么简单%

中华口腔医学会口腔预防医学专业委员

会副主任委员韩永成说!实际上!口腔病灶内

的细菌和病毒可以通过血液和淋巴液传到全

身的组织和器官!引发慢性炎症!严重的可危

及心脏健康!诱发肺部感染&糖尿病!导致妊娠

期妇女早产!危及胎儿健康%

所以! 我们的健康问题可千万不能忽视

哦%

0+$123%45&

人类常说!'牙疼不是病!疼起来真要命$!

这话不假% 我们牙齿生来就比较娇贵!受不得

太多折磨和刺激!尽管跟着主人吃了不少山珍

海味!但也在'放纵$中伤痕累累%

正如韩永成所说!牙齿使用频率高!磨损

多!是最需要被好好保护和检查的部分%

那么! 应该怎样做才能真正保护到我呢)

下面这几点很重要%

早晚认真刷牙

龋齿是食物残渣产生的酸导致的!酸让牙

齿脱矿!变得敏感松动% 作为一颗爱干净的好

牙!我最喜欢的就是洗澡%

最好每天早晚用正确的方法给我们洗温

水澡!使用水平颤动拂刷法刷牙!每次刷
3

分

钟!配合使用含氟牙膏!可有效减少龋齿风险%

定期检查口腔

当我患病的时候!早期症状不明显!容易

被人们忽视% 只有定期检查!才能尽早发现小

的龋洞!及时修补% 如果等到有了疼痛症状才

去就诊!我可能已经'病入膏肓$!严重病变就

得拔牙了%

所以!每隔半年或一年就要给我们体检一

次!儿童&老人&孕妇每三个月到半年检查一

次%

少吃过硬或颜色过深的食物

虽然我是个吃货!但我比较挑食%

我不爱吃骨头&豆子&带壳的坚果等太硬

的食物!这些会加重表面磨损%

颜色太深的食物也要少让我吃! 咖啡&浓

茶&巧克力等食物色素残留在牙齿表面!容易

造成外源性色素沉积%

人们应多吃一些粗纤维食物!有助于我发

挥自洁作用!保持健康%

嚼无糖口香糖

诸如唾液干燥症&干燥综合征或放射治疗

等!都会使口腔缺少唾液分泌!细菌繁殖增多!

导致龋齿猖獗%

嚼无糖口香糖有助于口腔自洁!分泌的唾

液具有中和酸度和冲刷细菌的作用%

但嚼口香糖不要太频繁! 每次不超过
!>

分钟!否则会加重牙齿磨耗!增加牙齿关节负

担%

有牙周病的患者! 则不宜过多咀嚼口香

糖!以免加重牙齿负担%

避免毁牙恶习

抽烟会让烟渍在牙齿表面沉积!使牙齿变

黄&变黑!因此要戒烟%

千万不要拿我当枪使!撕扯线&开瓶盖&咬

包装!这些行为会导致牙齿折断&移位%

尽量少用粗糙的牙签!不正当使用牙签会

使牙龈不断退缩!牙根变得敏感!增加龋齿和

牙周炎的风险 %

6+$789%:;&


