
9月19日，湖南省人民医院护士为小朋友讲解示范正确的刷牙方法。 通讯员 梁辉 供图
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根据《健康口腔行动方案
（2019-2025年）》，我国进行全人
群、 全周期口腔健康管理优化行
动，根据生命早期1000天、儿童、
中青年（职业）人群、老年人重点口
腔问题，分类指导，强化早诊早治，
推动疾病治疗向健康管理转变。

同时加强口腔健康行为普
及，通过加强健康教育，控制危
险因素， 强调减少含糖饮料、高
糖食品摄入， 推进公共场所禁
烟，对长期咀嚼槟榔等高危行为
进行干预等，促进群众养成健康
的行为和生活方式，体现了预防
为主、关口前移的理念。

全民口腔健康能力要提升，
完善口腔健康服务体系，加强口
腔专业人力资源建设，建立监测
评价机制。此外，还要开展口腔
健康产业发展行动，引领口腔健
康服务业优质发展，满足群众多
样化、 个性化的口腔健康需求。
推动口腔健康制造业创新升级，
推动科技成果转化和适宜技术
应用。

中国口腔健康计划

先刷牙再吃早餐？ 牙白更健康？
爱牙护牙，这些误区要知道，正确护齿方法学起来

《“健康中国2030”规划纲要》中，提到了“三健”运动，内容包括健康口腔、健康骨骼、健康体重，这三项
基本健康才能保证人的整体健康。其中健康口腔放在了第一位，可见一口好牙的重要性。

不久前，湖南省牙防办公布了我省首次最大规模的口腔健康流行病学调查结果，3到5岁儿童乳牙患龋
率63.5%，中老年人口腔疾病的各项数据都高于全国平均水平。

湖南人的口腔健康问题在哪里？如何才能拥有健康的牙齿？记者采访了多家医院，听听这些牙科专家怎
么说。 ■记者 李琪 实习生 曹紫瑶

先刷牙再吃早餐？
顺序错了

起床刷牙吃早餐，90%
的人都是这样做的。美奥口
腔（湖南）技术院长赵鑫表
示， 这个顺序其实错了。正
确的做法应该是起床后先
漱口，再吃早餐，最后再刷
牙。

牙白才好？
淡黄才是健康色

牙齿白固然很好看，但
是牙齿不是越白越健康。赵
鑫表示，牙齿呈淡黄色才是
健康的表现。因为牙齿表面
覆盖着一层牙釉质，呈透明
或半透明状态，其深部为牙
本质，呈淡黄色。牙齿的颜
色与釉质的钙化程度有关，
钙化程度越高， 釉质越透
明，而其深部的牙本质的本
色透过其使牙齿呈淡黄色，
是健康的表现。

孩子长龋齿等换牙就行？
可能感染其他牙齿

孩子长龋齿不能只期
望于换牙。湖南省儿童医院
口腔科副主任医师游弋表
示， 儿童通常6岁左右开始
换牙，一颗虫牙的出现会慢
慢滋生到其他牙齿，如果不
及时治疗，全部牙齿的感染
只是时间的问题而已，会影
响恒牙的萌出。若小孩子换
牙时期度过，龋齿问题却已
经深入小孩子的牙床神经
甚至牙髓， 即使换牙了，有
些问题仍然存在，甚至会更
加严重。

受不健康的用牙习惯等因素
影响，儿童容易患上龋齿。口腔科
医生提醒， 牙齿涂氟是行之有效
的防龋方法，可以起到坚固牙齿、
修复蛀牙等作用。

龋齿俗称虫牙， 是牙齿在多
种因素作用下，牙釉质、牙本质、牙
骨质发生脱钙，有机质分解，从而
造成牙体组织缺损的一种疾病。

据了解， 牙齿涂氟就是运用
氟化物对牙齿表面进行氟化处理，
使牙齿表面和缝隙附着泡沫，释放
氟化物， 有效抑制口腔细菌生长，
防治龋齿。

牙齿涂氟要在牙科医生指导
下操作。在涂氟后4小时内，孩子
不要喝水、 喝饮料或吃东西、漱
口，12小时内不可以刷牙。患有感
冒、胃病或胃肠不适的儿童，在患
病期间应暂缓牙齿涂氟。 有口腔
溃疡、 疱疹性口炎等口腔黏膜破
损问题的儿童也应暂缓。

■据新华社

牙齿涂氟
有助于儿童预防龋齿

2019.9.22��星期日 编辑/刘永明 图编/言琼 美编/叶海琳 校对/苏亮

04 健康指引

58岁的李长秋被牙齿困扰了很多年。虽
然没有从小就牙疼，但自从32岁掉了一颗牙
之后，他就不敢开怀笑了。

“掉的是下颌门牙，一笑就露了。”李长
秋告诉记者， 自己以前是长沙纺织厂的工
人，性格本来开朗爱笑的。32岁那年，一次
在车间撞了下巴， 下颌的牙齿断了一颗。
豁牙总让他不自然， 甚至有些自卑， 再也
不敢大笑。

“断了很麻烦， 我想去装一颗假牙，可
断的牙根还在，它又长不起来。”李长秋坦
言，豁牙除了影响容貌，还会影响吃东西，
甚至因密闭性差导致说话吐词“失真”，带
给他不少尴尬。

直到2017年，他在女儿的建议下，在长
沙市一家口腔医院补了颗烤瓷牙。“现在好
多了，我应该早点来做的，隔了太多年，缺牙
两边的牙齿有点松动变形。”李长秋坦言。

32岁时掉了颗牙，20多年不敢开怀笑案例

根据我省首次最大规模的口腔健康流
行病学调查结果， 我省3到5岁儿童乳牙患
龋率63.5%，全国为62.5%。受饮食结构改变
及口腔健康行为等因素影响， 在过去的10
年间， 我省3到5岁儿童乳牙患龋率呈现明
显的上升趋势，处于非常高的水平，平均每
个儿童有3.32颗龋齿或者因龋缺失的牙齿。

世界卫生组织将12岁儿童恒牙龋均作
为恒牙患病水平的重要标准， 我省12岁儿
童恒牙患龋率为33.4%， 充填率为8.4%，相

对于全国38.5%的患龋率，属于较低水平。
与儿童龋齿的问题相比， 中老年人口

腔问题集中在牙周疾病。 根据调查结果，我
省35到44岁人群中，89.2%有牙龈出血现象，
57.3%有牙周袋；65到74岁人群中，83.7%有
牙龈出血现象，66.6%有牙周袋。

以李长秋为例， 中老年人牙齿缺失现
象严重， 且随着年龄增长， 该人群牙周健
康率逐渐下降，牙龈出血、牙周袋的检出率
明显上升。

孩子龋齿率高，中老年人牙周病多数据

想要一口好牙？ 湖南省人民医院前副
院长、 省牙防办主任钟圣纯结合临床进行
支招。

首先是必须每天至少刷两次牙， 使用
含氟牙膏，刷牙3分钟左右，且饭后必须漱
口。刷牙要注重方法，不要只横着刷牙，最
好让牙刷做轻柔的圆圈运动。 牙刷的选择
上也要选择软硬度适中的牙刷， 并且每三
个月换一只， 因为久用的牙刷会藏有很多
细菌，会影响人的健康。

日常生活中要养成良好的咀嚼习惯。食
物在口腔内充分的咀嚼不仅刺激唾液分泌,
而且冲刷自洁牙体表面附着物,同时可以发

挥牙周按摩作用,增进牙周组织的健康。
糖是引起龋病发生的危险因素之一，

应减少每天吃糖的次数，少喝碳酸饮料，进
食后用清水或茶水漱口。同时，成年人应戒
烟限酒，远离槟榔。

孩子预防龋齿要及早，刚长牙时，家长
可用纱布或者专业刷牙指套给孩子清洗牙
齿。在睡觉的时候，最好不要用嘴呼吸，长
期习惯用嘴巴呼吸的人， 在呼吸的过程中
会损失更多唾液，减少了对牙齿的保护，从
而增加患龋齿的几率。 为适龄儿童进行窝
沟封闭， 这是预防恒磨牙窝沟龋坏的最有
效方法。

想要一口好牙？这些功课不能少支招
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