
我们的牙齿健康是需要日常保养的，所以

爱护牙齿也应该从日常点滴做起，我们需要学

会这4大技巧：

1、多吃含钙的食物

牙齿之所以能够像骨头一样坚固，是因为

牙齿主要是由磷、钙、氟等物质组成的。因此我

们如果想要拥有一副健美的牙齿，在饮食方面

需要多吃富含这些元素的食物。尤其是在儿童

时期，应该多补充钙质、磷和氟，帮助增强牙齿

的硬度和坚固度。生活中比较常见的食物有乳

酪、绿茶、牛奶等。

2、多吃能促进咀嚼的食物

牙齿的健康也需要好好地磨练，我们可以多吃

一些能促进咀嚼的食物，多咀嚼有助于牙齿的清洁，

并且坚固牙齿。在咀嚼纤维比较丰富的蔬菜时，能

够帮助口腔分泌唾液，中和口腔酸碱度，抑制口腔细

菌的生长。

3、肾虚的人需要注意补肾

在中医理论看来，肾主骨，牙是骨之余，所以肾

虚的人也容易出现牙齿不坚固，牙齿松动、酸软等问

题。所以对于肾虚的人，一定要注意补肾，这样才能

够恢复牙齿健康。对于肾虚的人可以多吃一些黑芝

麻、黑豆、枸杞、秋葵、山药等。

4、少吃甜食等食物

甜食是牙齿的天敌，容易导致蛀牙。甜食黏性

大，容易附着在牙齿上，能够为细菌滋生提供良好的

条件，所以大家一定不要过多吃含糖食品，吃过甜食

后，更要及时清洁，预防蛀牙。

不同年龄段的护齿秘诀
我们每个人，从胎儿期到成人期，再到老年，护

牙可以说是贯穿一生的大事。不同年龄段在护牙

时，有哪些注意事项和防护重点呢？

6个月～2岁：当孩子长第一颗牙时，就应该开

始注重牙齿的清洁，可使用柔软的硅胶手指牙刷轻

轻帮孩子刷牙。

3岁～6岁：牙医会检查乳牙并建议进行洁牙、

涂氟与窝沟封闭。

7岁～12岁：可拍全面的X光片来检查邻面龋

齿，对龋齿做一个直观的检查，检查牙齿是否排列

整齐。

13岁～20岁：如果牙齿磕断，先别丢，快速把断

牙泡在牛奶或生理盐水中，以最快的速度拿给口腔

医院的医生，通过再植术处理可复原。

20岁～30岁：建议半年至一年做一次全面的

口腔检查，每半年至一年洗一次牙，有坏牙及时修

补，有智齿及时拔。

30岁～40岁：每年定期检查口腔，坚持洗牙，

预防牙周疾病，少熬夜，有牙病及时处理，缺牙及时

修复。

40岁～60岁：人到中年，牙龈逐渐萎缩，刷牙出

血、口腔异味经常光顾，要注意饮食，坚持洗牙，有问

题及时看牙医。

60岁～60岁以上：对于老年人来讲，对于坏牙

缺牙要及时寻找合适的修补方式，只有及时修复缺

牙，才不会导致剩下的好牙跟着遭殃。
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俗话说“牙不好，疾病满身跑”，口腔是食物进入人体的首要通道，牙齿健康不仅关乎个人形象还直接影响生活质量。9月20

日是我国第34个“全国爱牙日”，今年的宣传主题是“口腔健康，全身健康”。面对我们常见的口腔问题，应该如何进行预防保健？

拥有一口好牙，需要怎么做?快来收藏本期健康问诊为您带来的这些护牙小贴士，让我们一起保护口腔健康。

爱牙护牙，看看你做对了多少？

根据《第四次全国口腔健康流行病调查报

告》显示，我国居民口腔健康状况并不乐观，尤

其是老年人。四川省第五人民医院口腔科医

生李苹表示，老年人常见的口腔问题包含龋

齿、牙周炎、牙齿敏感症、缺牙掉牙等。在日常

生活中，老人护理牙齿有以下几大误区。

第一，老人牙齿松动脱落是自然现象，防

也无用，治也无益。

大多数中老年人的牙齿松

动脱落是因根面龋、牙周病、

骨质疏松等疾病引起

的，只要这些病得到预

防和治疗，就会延后牙

齿脱落的年限。所以老

年人应防患于未然，平

时多注意口腔的健康。

第二，人牙越磨越

结实，啃点硬东西没关系。

牙齿外层包裹的牙釉质有限，过度啃硬东西就会

被破坏掉，导致深层牙本质暴露，牙髓神经末梢失去

保护，从而引发各种牙病。所以老年人的牙齿尤其要

避免磨损。

第三，只漱口不刷牙。

不少老人没有刷牙的习惯，其实正确刷牙既有牙

刷的机械刷洗作用，又有牙膏的化学去污和消毒杀菌

作用，可有效防止牙菌斑和牙结石的形成，所以老年

人应该认真刷牙。

第四，“洗牙”对牙齿有害。

事实上刷牙并不能完全代替洗牙，饮食可在牙面

上留下痕迹，经细菌作用形成牙菌斑，而刷牙只能清

除一些牙齿表面的软性污垢，对于隐藏在牙齿深处的

污垢很难清除。因此，只有定期洗牙才能真正去除牙

齿上的牙菌斑及牙结石。

第五，掉牙不必补。

有些老年人认为，年纪大了，缺几颗牙是正常

的。实际上，缺牙会明显降低咀嚼能力，影响消化和

营养吸收，加快邻牙松动脱落。镶上义齿可恢复牙齿

功能，并稳定邻近的牙齿，减缓牙齿脱落。

除了老年人外，小朋友的龋齿问题也是特别值得

关注的。成都医学院第二附属医院·核工业四一六医

院口腔科伍佳表示，窝沟封闭是预防龋齿的一种有效

方法。

“小朋友牙齿刚萌出时表面凹凸不平，这些凹陷

的部分称为窝沟，有些窝沟很深，很容易藏细菌以及

一些食物残渣，刷牙时即便用很细很软的刷毛也很难

将窝沟清洁干净，久而久之就很容易形成龋齿。”伍佳

说，窝沟封闭是指在不伤害牙体组织的情况下，将窝

沟封闭剂涂布于牙体咬合面以及颊、舌面窝沟点隙

上，预防细菌及酸性代谢产物对牙体组织的损害，同

时便于清洁牙面，大大降低了龋齿的发生率。

小朋友的乳牙是要换的，可以不用做窝沟封闭

吗？对此，伍佳强调，只要牙面存在较深的点隙窝沟，

不管是乳牙还是恒牙，都需要进行窝沟封闭。3-4岁，

是乳磨牙进行乳磨牙窝沟封闭的最佳时间，6-8岁开

始可以进行第一磨牙的窝沟封闭，11-13岁可以进行

第二磨牙的窝沟封闭。

小孩做了窝沟封闭，牙齿是不是就不会坏了

呢？其实不是，“窝沟封闭是一种预防保护措施，是

给牙体组织涂了一层保护层，方便清洁牙面，因此做

了窝沟封闭仍然要好好刷牙，如果口腔卫生保持得

不好，仍然有患龋风险。

错误的刷牙方法也会影响口腔健

康。怎样正确刷牙？西南医科大学附属

口腔医院医务科张霜为大家进行了详细

的讲解。

第一，使用水平颤动拂刷法刷牙，既

可以有效清洁牙面，也不会对牙齿和牙龈

造成损伤。

具体方法为：

（1）刷牙齿外侧面和后牙内侧面时，

牙刷的刷毛朝向牙根的方向，刷毛和牙齿

侧面成45°角，也就是说，刷上牙朝上，

刷下牙朝下，轻轻加压，使一部分刷毛进

入到牙齿和牙龈的缝隙中，这样有助于清

洁靠近牙龈部位的细菌。放置好牙刷的

位置后，在2～3颗牙的范围内进行水平

短距离的颤动至少 5 次后，再转动牙刷

柄，用牙刷毛沿着牙齿长出的方向，轻轻

刷牙侧面，也就是刷上牙向下转，刷下牙

向上转。整个动作就是水平颤动拂刷，在

同一位置颤动5次后拂刷1次，每个位置

至少重复一次，再移到下一个位置。

（2）刷前牙内侧面时，可以将刷柄竖

起，用刷头后部的刷毛接触牙龈，下牙从

下向上刷，上牙从上向下刷。

（3）刷后牙咀嚼面时，就是把牙刷毛

指向牙的咀嚼面，稍用力做前后来回刷。

（4）刷最后一颗牙最后一个牙面时，

要张大口，将刷柄竖起，使刷头从下颌最

后一颗牙的内侧面，沿着牙龈缘，转过这

颗牙的最后一个牙面，到达外侧面。

第二，对于不能养成良好刷牙习惯的

人，推荐使用带智能向导的电动牙刷和冲

牙器等装置。

第三，使用牙线和牙间隙刷。牙线棒

操作比较方便，使用时将其放入两牙之间

紧贴一侧牙面做前后拉动，再向对颌牙方

拉出，反复多次，以清除邻面的食物残渣

及牙菌斑。

最后，医生提醒，每年至少一次定期

进行口腔健康检查，及时发现口腔疾病，

早期治疗，并采取适当的预防措施，预防

口腔疾病的发生和控制口腔疾病的发

展。提倡每半年至一年洁牙一次，保持牙

齿坚固和牙周健康。
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保护口腔健康
这些事你该知道！

来源：央视、人民网等
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