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日常生活中，常见的口腔护理产品包

括牙膏牙刷、漱口水、牙线、刮舌器等，每

种产品有不同的功效和作用，但总体目标都

是维护口腔的卫生环境。那么，口腔护理不

当引起的口腔疾病有哪些？日常生活中常见

的口腔护理产品有哪些？接下来，就和大家

一起聊聊口腔护理及口腔护理产品的那些事

儿！一起来看！

护理不当引起的口腔疾病

口臭病  主要表现为呼气时有明显的臭

味，刷牙漱口难以消除，含口香糖、使用清

洁剂均难以掩盖。引起口臭最常见的一个原

因是不刷牙、不漱口、或者刷牙不彻底，长

期食物残渣积存，在细菌作用下发酵分解，

产生吲哚硫氢基及胺类等物质，从而发出一

种腐烂的恶臭。

龋齿  被世界卫生组织列为继癌症、心

血管疾病之后的世界第三大预防疾病，这是

一种以细菌为主，由多种因素共同作用，而

引起牙齿硬组织出现慢性、进行性破坏的感

染性疾病，引起疾病的要素包括细菌、口腔

卫生、宿主、时间。食物残渣长期贴附在牙

齿表面，在细菌作用下，对牙齿有机质进行

破坏，从而出现龋齿情况。

牙龈炎  主要表现在日常咬硬物的时候

出现出血的情况，伴有牙龈局部痒、涨等不

适症状。引起的原因为牙龈结合部位堆积的

牙菌斑及其中的有害物质长期作用于牙龈而

出现炎症，牙石、不良修复体、食物嵌塞等

均是引起牙龈炎的常见因素。

牙周炎  常见于 35 岁之后，主要是一

种由局部因素而引起的慢性炎症，早期并无

明显症状，症状严重时，牙齿也不能保留了。

引起的主要因素为口腔清洁卫生做得不到

位、吸烟、饮酒、单侧咀嚼等。

常见的口腔护理产品

牙刷  牙刷是最常见的口腔护理产品，

在进行牙刷选择时，建议采用小头牙刷，不

仅头小灵活，使用方便，还刷得干净，连最

难清洁到的后臼齿也能轻松刷到。需注意每

次使用完要清洗干净，将水分甩干净，把牙

刷的头朝上放在杯子里，最好放在通风有阳

光的地方，保持干燥避免滋生细菌；日常可

采用 2~3 把牙刷进行轮换使用，以保持牙刷

的弹性；当出现散开或卷曲时，需及时更换；

每周对所用牙刷进行一次彻底的加热消毒；

每 3~4 个月更换一次牙刷。

牙膏  选用含氟牙膏，具有预防龋齿的

作用；选用中草药牙膏，具有消炎、止血、

止痛、除口臭等功效；选用脱敏牙膏，对治

疗和预防牙齿过敏有一定的作用。在使用牙

膏时，早晚各一次刷牙时挤黄豆大小牙膏即

可，不蘸水慢慢刷清洁效果更好；不要长期

使用同一种牙膏，否则将导致口腔内病菌产

生耐药性和抗药性，从而失去保护作用。

牙线  牙线是去除牙缝间嵌塞物是最

有效的方法，通常情况下，正常的刷牙可

去除约 70% 的牙面菌斑，剩下的 30% 藏于

牙缝之间，牙刷不能很好地覆盖到，需要

靠牙线解决。每一个牙齿有五个面，刷牙

可对其中的三个面进行有效清洁，牙齿中

间的两面污垢难以被清除干净，而此处正

是细菌累积和牙齿疾病发生的地方，可采

用牙线有效去除牙缝间的食物残渣、牙菌

斑及软牙垢，还能防止有害细菌通过牙龈

炎进入血液循环，同时预防龋齿、牙结石、

牙周炎等疾病。

冲牙器  主要是利用高速脉冲水柱，对

牙齿的表面、牙缝、牙龈间隙和牙沟位置进

行有效清理，比牙刷能更彻底地清除口腔中

残留的菌斑和食物残渣，保持口腔卫生，去

除口腔异味，预防龋齿。但使用时间不宜过

长，需控制在 2 分钟之内，也不可能代替牙

刷使用。遵循从内到外或从外到内的顺序进

行正确冲洗，喷嘴与牙齿保持约 0.5 ㎝左右

的距离，同时对着牙齿缝冲洗，尽量成90度，

不要从上往下斜着冲洗牙齿，容易过度冲洗

牙龈。

刮舌器  舌头部位是细菌繁衍的理想场

所，舌苔表面，尤其是较厚的舌苔里常会含

有致病菌、组织胺、霉菌及病毒等对身体健

康有害的物质，也是出现口腔异味、口臭、

牙周炎等疾病的重要原因。刮舌器的使用方

式比较简单：舌头尽量向外平伸，将舌刷慢

慢的平行向后放，与舌背的中后部分接触后

慢慢向前拉，从舌后位置一直刷到舌前面或

舌尖，再刷舌左边或刷舌右边。刷舌背是主

要的，因为那是食物碎屑和细菌最容易滞留

的地方，最后用清水漱口即可。

漱口水  近年来发展迅速，其便捷性特

征受到了越来越多人的喜爱，可抑制口腔细

菌，其中含有杀菌成分，漱口时可清洁口腔

内的食物残渣，起到清新口气，降低口臭的

作用；能湿润口腔，大多数漱口水内均含有

湿润剂，在使用时可有效缓解口干舌燥的问

题，增加口腔的舒适感；预防口腔疾病，口

腔科治疗时用的漱口水含有一些药物成分，

许多漱口水产品中也具有杀菌成分，对预防

牙菌斑、牙结石、龋齿、牙龈病等疾病有一

定作用。

总而言之，做好口腔护理可极大程度上

减少口腔疾病发生的概率，牙刷牙膏是最基

本的口腔清洁工具，可辅助使用牙线、冲牙

器、刮舌器、漱口水等口腔护理产品，还可

定期进行口腔检查，并养成饭后漱口的习惯，

能有效减少食物残渣在口腔中的残留，及时

消除口腔中的致病菌，从而营造一个良好的

口腔环境。

口腔护理用品包括哪些
▲ 广西右江民族医学院附属医院  何敏  王丽梅  农芳苑  刘露  黄丽婷

如何护眼最有效
▲ 广西医科大学附属民族医院  张红桃

随着科技的进步，人们生活水平的提高，

几乎人手一部手机，很多家庭里就算是还未

上幼儿园的小朋友都有手机，玩电子产品的

时间过长，对眼睛的危害不容小觑。很多朋

友清晰的认识到这一危害，但是又无法割舍

电子产品，于是在网上搜集各种护眼小技巧。

护眼模式、眼保健操、绿色壁纸这三

种方法相信很多人护眼人士都有所了解，

且应用在日常生活中，但是它们真的对眼

睛有保护作用吗？哪种方法最没有护眼效

果？……下面就来揭开这些护眼小技巧的

护眼效果。

护眼模式

护眼模式是一种通过调整显示屏的颜色

和亮度来减少对眼睛的刺激的功能，它通常

会减少蓝光的输出，这对减少视疲劳和睡眠

问题有帮助，护眼模式可以在智能手机、电

脑和其他设备上启用。

减少蓝光辐射  护眼模式通常会减少显

示屏输出的蓝光，特别是蓝光的短波段成分。

长时间暴露在蓝光下会增加视疲劳和眼睛干

涩的风险，而护眼模式可降低蓝光输出，有

助于减少这种风险。

调整色温  护眼模式可以通过降低显示

屏的色温，使屏幕呈现出较暖的色调，比如

偏黄或橙色。这种调整可以减少屏幕的冷色

调，使其更接近自然光的色温，从而减轻眼

睛的疲劳感。

调节亮度  护眼模式还可以降低显示屏

的亮度水平，使其更加柔和和舒适。过高的

亮度可能会使眼睛不适，而适当降低亮度可

以减轻眼睛的压力和不适感。

提醒休息  一些护眼模式还配备了定时

提醒休息的功能，它们会定期提醒用户应该

休息一下，避免长时间连续使用电子设备造

成眼睛疲劳。这种提醒对于保护眼睛健康非

常有帮助。

需要注意的是，护眼模式并不是万能的

解决方案，每个人的眼睛状况和敏感度不同。

对于一些人来说，护眼模式可能会有明显的

效果，减轻眼睛疲劳和不适感。但对于其他

人来说，效果可能不那么显著。

眼保健操

眼保健操是一系列眼部运动和按摩方

法，旨在减轻长时间用眼造成的眼部疲劳和

不适。这些操练通常包括眼球转动、眼睛闭

合放松、远近调焦等动作，可以促进眼部血

液循环，缓解眼部疲劳。

放松眼肌  长时间盯着屏幕或进行密集

的视觉工作会导致眼肌紧张和疲劳，眼保健

操通过眼球转动、眼睛闭合放松、眼部按摩

等动作，可以放松眼部肌肉，减轻眼肌的紧

张感，从而缓解眼部疲劳。

促进眼部血液循环  眼保健操中的运动

和按摩动作有助于促进眼部的血液循环。良

好的血液循环可以提供足够的氧气和营养物

质供应给眼部组织，帮助维持眼睛的正常功

能，并减少眼部不适的发生。

提高眼部灵活性  眼保健操中的眼球转

动、远近调焦等动作可以增强眼球的灵活性

和调节能力，有益于改善眼部对远近物体的

调节能力和调焦能力，减少视觉疲劳和眼睛

不适感。

促进泪液分泌  眼保健操中的眼睑按摩

和眼部按摩可以刺激泪液腺的分泌，增加眼

部的湿润度。这对于缓解干眼症状和减少眼

睛的不适感很有帮助。

需要注意的是，眼保健操并不能治疗严

重的眼部疾病，如近视、斜视等，它主要适用

于缓解长时间用眼引起的眼部疲劳和不适感。

绿色壁纸

是指将电子设备的背景壁纸设置为绿

色，绿色是一种相对较为柔和的颜色，被认

为对眼睛比较友好，但它并没有直接的护眼

效果，护眼的关键在于减少眼睛对蓝光的暴

露，而不仅仅是改变背景颜色。

柔和的颜色  绿色通常被视为一种相对

柔和和平静的颜色，相对于明亮的颜色或过

于对比强烈的壁纸来说，绿色壁纸可能会给

眼睛带来较少的刺激。

对眼睛的放松作用  观看绿色可以有一

种放松的效果，这对于减轻眼睛疲劳和紧张

感可能有一定的帮助，绿色被认为是一种平

和的颜色，可以提供一种轻松和舒缓的视觉

体验。

然而，需要指出的是，绿色壁纸并不直

接减少眼睛的视觉疲劳或减轻长时间用眼带

来的压力。

因此，相对于绿色壁纸，护眼模式和眼

保健操更有助于减轻长时间用眼带来的眼睛

疲劳和不适。 

健康小贴士

护眼模式、眼保健操、绿色壁纸均有一

定的护眼效果，但护眼并非一日之功，单个

的护眼小技巧只能降低对眼睛的损害，想要

护眼还是要采取更全面的护眼措施，如减少

蓝光辐射、调整屏幕亮度和色温、控制使用

电子设备的时间、保持良好的用眼习惯等。
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