
适当吃些粗粮， 有助于口腔的

自洁。咀嚼粗粮时，粗粮中含有的粗

纤维会与牙齿表面发生比较强烈的

摩擦， 由于这些粗纤维不易附着在

牙面上， 因而吃粗粮在一定程度上

可以预防龋齿等牙病。

核桃 常吃核桃，对牙本质过敏

症可起到一定程度的防治作用。核

桃仁中含有丰富的脂肪油、蛋白质、

维生素、钙、镁等成分，其中油质和

酸性物质可以渗透到牙本质小管

内，起到隔离作用，可以减少冷、热、

酸、甜等对牙齿的刺激。此外，其富

含的蛋白质、脂肪、钙等，也可以通

过化学变化， 起到辅助治疗牙本质

过敏症的作用。专家建议，中老年人

可以每天生嚼核桃仁， 或者将核桃

仁稍微加热一下，然后反复咀嚼，每

天3~4次。

鸭梨 饭后细嚼慢咽地吃鸭梨，

可以洗刷牙面、按摩牙根，进而消除

残留在牙缝中的食物残渣。此外，常

吃鸭梨还可防治牙结石引起的牙龈

充血、萎缩等问题，并能改善口腔血

液循环， 对牙床红肿和风火牙痛有

辅助治疗作用。

枸杞子 中医认为，枸杞子有补

益肝肾之功，久服能强健筋骨、补肾

固齿。药理研究则表明，枸杞子具有

促进牙周黏膜、 纤维细胞增殖等作

用。专家建议，中老年人每日取30克

枸杞子，嚼碎后用温开水送服。

大枣 大枣中含有的乌苏酸和

夹竹桃酸能控制龋齿菌产生酶，避

免糖蛋白沉淀下来形成菌斑， 而且

不影响口腔中的其他细菌， 不会破

坏口腔的菌群平衡。 不少中老年人

脾胃消化吸收功能下降，常食大枣，

不仅可以健脾养胃，还能保护牙齿。

芹菜 芹菜富含粗纤维，咀嚼芹

菜时，对牙齿可谓一次大扫除，可以

预防龋齿。 ■张文杰/辑
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体验

“你的牙齿保护得还好， 没有什么黑色、黄

色，但有不少的牙垢、结石，而且很深，刷牙时刷

不到的。”张医生详细检查小编的牙齿后说，建议

做洁牙和牙齿美白。

步骤一：洁牙

护士在小编的嘴角放上一个管状引流器后，

开始用尖端很细的打磨器， 伸到牙缝中除去牙

垢，同时还不断有细微的水流冲洗着。从下面牙

开始，每颗牙的暴露面都被打磨器照顾到。半个

多小时后，清洁工作宣告完毕。

步骤二：抛光

护士将抛光剂均匀抹在了每颗牙齿的表面，

并打开抛光机，一颗一颗打磨起来。“其实给牙齿

做护理，就像爱护你的鞋子一样。先期把鞋子表

面的脏东西清洁干净， 然后再打上鞋油刷一遍，

而抛光就相当于这个过程。”张克宁说。

步骤三：冷光美白

“在干净清洁的基础上， 用美白剂和冷光照

射30分钟，促使牙齿表面的光洁。”护士说着，手

却不停地给牙齿上美白剂。冷光照射能够加速美

白剂的化学作用，就像刷鞋油后，不用再次抛光

的作用一样。

洁、美白牙

给你的牙齿“减减压”

专家：洁牙是牙齿健康的重要保障

健康小贴士

吃这五种食物 可以防牙病

拥有一口整洁、雪亮的牙齿是很多人的

梦想， 健康的牙齿带给你的不仅有自信，而

且还有健康的身体和高质量的生活保证。

“中国目前的健康爱牙知识还不是很普及，

很多人仅仅只是在爱牙日前后那几天特别

关注一下牙齿。”近日，长沙爱思特健康美牙

基地主任张克宁表示，任由牙结石、牙垢这

些小问题发展，毁损你的牙齿，会导致牙周

病、龋齿，严重时会导致整个牙齿下岗。

■记者 张文杰 通讯员 张晨

“来我们医院做检查或咨询的

市民中， 几乎都有不同程度的牙齿

健康问题，比如蛀牙、牙周病、牙垢

等。”张克宁告诉记者，“35岁以上的

人群， 由于牙齿啃、 咬食物的时间

长，牙齿受到的磨损大，导致牙齿松

动、牙龈炎症等疾病。”而嚼槟榔使

得不少长沙人的牙齿备受伤害，黄

染、屑末卡入牙缝、牙齿松动、崩掉

等是常见的表现。

国内目前最常见的牙科病为牙

龈发黑、塞食物、蛀牙，这些都和平

时自我保健有很大的关系。“坚持每

半年检查一次，每天都要坚持刷牙，

平时做一些牙科保健就能有一口健

康、整洁、亮丽的牙齿。”张克宁说。

张医生提醒广大市民， 要避免

或者减少牙垢的产生， 平时就要注

重牙齿的清洁护理。

三餐饭后都要刷牙， 饭后的三

分钟内开始，时间要超过三分钟，这

样才能达到快速、完全清洁的效果。

刷牙时要用软毛牙刷， 牙齿咬

合上下轻轻洗；不要横着刷，会磨损

牙齿表面。平时牙齿不好的人，不要

吃太冷、太热、太甜、太咸的食物；漱

口水也要在医生的嘱咐、 指导下才

能使用。

现状

嚼槟榔会使牙齿备受伤害

提醒

刷牙有诀窍，健康刷牙“三个三”

1、刷牙不能将牙垢、食物残渣、结石除去，而

这些都是导致龋齿、牙周炎的重要因素。洁牙不

仅能将这些顽疾去掉，还能清除牙面、牙周上粘

附紧密的，刷牙也不能去除的脏东西。

2、东方人先天性牙齿较黄，洁牙后更要注意

维护牙齿，24小时内不要食用深色食物，如酱油、

可乐、咖啡、红酒等。

3、洁牙、美白护理后，牙齿会有酸痛感，这是

正常现象。短时间内在太冷、太热的环境下也会

有酸痛感。

张医生建议

小编亲身体验洁、美白牙全过程。


