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口腔卫生的维护方法
▲ 广西壮族自治区柳州市妇幼保健院   蒋媚月

口腔是我们身体的第一道防线，不仅

关乎我们的口腔健康，还与全身的健康息息

相关，因此，正确的口腔卫生对于我们每个

人来说都非常重要。让我们先从日常生活中

的一些常见现状入手。你是否有过口腔异味、

牙龈出血、牙齿敏感等问题？这些都可能是

口腔卫生不良导致的，很多人在口腔卫生方

面存在盲区，只注重牙齿的清洁，而忽视了

口腔其他部位的保健，口腔卫生不良会导致

牙菌斑、牙结石、牙周炎等问题的产生，进

而影响我们的口腔健康。那么，该如何维护

口腔卫生？

口腔卫生的重要性

口腔卫生是人体健康的重要组成部分，

它对整体健康和生活质量有着深远影响。良

好的口腔卫生不仅包括刷牙、使用牙线和漱

口水等日常护理，还包括定期就诊牙医，进

行口腔检查和清洁。口腔卫生与口腔疾病的

预防息息相关，牙菌斑和牙石是主要的致病

因素，如果不及时清除，会导致龋齿、牙周

病等疾病的发生，牙齿的蛀牙不仅会引起口

腔疼痛和咀嚼功能障碍，还可能导致感染和

牙齿丧失。而牙周病则会造成牙龈炎症、牙

齿松动甚至脱落，通过定期刷牙、使用牙线

和定期洁牙，可以有效预防这些疾病的发生。

口腔卫生与全身健康密切相关，口腔

疾病与一些系统性疾病存在着紧密的联系，

如心血管疾病、糖尿病和呼吸道感染等，牙

周病细菌和炎症物质可通过血液循环进入全

身，引发炎症反应和影响其他器官的功能。

此外，良好的口腔卫生对心理健康和

社交生活也有积极影响，牙齿洁白整齐的笑

容可以增强个人形象和自信心，有助于建立

积极的社交关系。相反，如口臭和牙渍等口

腔问题可能导致尴尬和自卑情绪。

口腔卫生的维护方法

牙齿的正确刷洗非常重要。我们应该

每天至少刷牙 2 次，每次 3 min，使用软毛

牙刷，配合适量的牙膏，采用正确的刷牙方

法，彻底清洁每一颗牙齿的表面、内侧和咀

嚼面。同时，不要忘记刷洗舌头，因为舌头

上也有很多细菌滋生。除了刷牙，使用牙线

或牙线棒也是非常必要的。刷牙虽然能够清

洁到大部分牙齿表面，但是很多地方牙刷无

法触及到，这就需要借助牙线来清洁了。牙

线的使用方法是：将牙线轻轻缠绕在食指上，

沿着牙齿表面的缝隙进行来回清洁，这样可

以有效去除牙齿之间的食物残渣和牙菌斑。

除了刷洗牙齿和使用牙线，正确的刷

牙技巧也是非常重要。我们应该选择适合自

己口腔状态的牙刷，并采用正确的刷牙方法。

正确的刷牙方法包括将牙刷置于牙齿与牙龈

之间，以 45 度的角度进行上下刷动。刷头

应轻轻按摩牙龈，沿着牙齿表面进行小幅度

的旋转刷洗。同时，要轻柔地刷洗牙齿的内

侧和咀嚼面，不要忽视任何一个部位。

在选择牙膏时，我们可以选择含有氟

化物的牙膏。氟化物可以有效保护牙齿免受

酸性环境和龋齿的侵害。此外，还可以选择

添加了抗敏成分的牙膏，有助于缓解牙齿敏

感问题。

除了日常刷牙，口腔漱口也是口腔卫

生的重要环节。漱口可以帮助清洁口腔中的

细菌，并保持口气清新，漱口水可以选择含

有抗菌成分的产品，如氯己定、氟化物等，

将适量的漱口水含在口中，闭紧嘴巴，轻轻

摇动漱口水，使其充分覆盖整个口腔内部，

然后吐掉漱口水。漱口水的使用应在刷牙后

进行，避免牙膏中的氟化物被漱口水冲刷掉。

除了口腔卫生的日常护理，我们还要

关注饮食习惯对口腔健康的影响。均衡的

饮食对于口腔健康至关重要，我们应该远

离高糖食品，如糖果、巧克力和甜点。这

些食物会给细菌提供所需的营养，加剧牙

菌斑的形成。

我们还要尽量避免酸性食物的摄入，

如柑橘类水果和饮料。酸性食物容易腐蚀牙

釉质，导致牙齿敏感和龋齿的发生。饮食应

以新鲜蔬菜、水果、全谷物、低脂肪乳制品、

坚果和鱼类等为主，这些食物富含维生素、

矿物质和纤维，有助于口腔健康。

此外，我们要避免不良习惯对口腔健

康的损害，咬指甲、咬笔、咬硬物等习惯会

增加牙齿磨损和破裂的风险。我们应该尽量

避免这些不良习惯，保护牙齿的完整性。

定期到口腔科进行口腔检查和清洁也

非常重要，口腔科医生可以通过仔细观察口

腔情况，及时发现口腔疾病的迹象，定期

洗牙和深度清洁可以彻底清除牙结石和牙菌

斑，保持口腔的健康状态。口腔检查还可以

帮助发现口腔癌、牙周疾病等口腔疾病的早

期迹象，提高治疗的成功率。

最后，要提醒大家戒烟和限制饮酒对

口腔健康至关重要，吸烟会导致牙齿变黄、

口腔异味、牙龈炎等问题。酒精也会刺激口

腔黏膜，增加患口腔癌的风险，因此，要尽

量远离烟草和限制饮酒。

小结

总之，口腔卫生的维护需要我们的日

常坚持和重视，通过正确刷洗牙齿，使用牙

线清洁牙齿间隙，定期漱口和口腔检查，注

意饮食健康，我们可以有效预防口腔疾病的

发生，保持口腔的健康状态。记住，口腔健

康关乎整体健康，让我们珍惜每一颗牙齿，

保护口腔健康，展现自信灿烂的笑容。

保持口腔健康  预防口腔黏膜疾病
▲ 中南大学湘雅二医院桂林医院  刘莹

口腔健康是指口腔内各组织的正常状

态和功能，不仅包括牙齿、牙龈、牙周，

也包括口腔黏膜。口腔健康是人体整体健

康的重要组成部分，预防口腔疾病的关键

在于良好的口腔卫生和健康的生活方式。

本文将介绍口腔健康的重要性，并提供一

些简单实用的预防口腔疾病的方法。

口腔健康的重要性

在我们的日常生活中，有一种常见的

情况：早晨醒来时，我们会感到口腔干燥，

舌头黏糊糊的，这可能是口腔健康出现问

题的一个信号。口腔健康与我们的整体健

康息息相关，其重要性不容忽视。

口腔包括我们的牙齿、牙龈和舌头，

它们不仅负责食物的咀嚼和味觉的感知，

还在我们的免疫系统中扮演着重要的角色。

我们的口腔是许多细菌的家园，健康的口

腔环境能平衡这些细菌，防止它们过度繁

殖并导致疾病。但是，口腔健康状况的恶化，

比如牙菌斑和牙结石的积累，可能会打破

这种平衡，导致口腔疾病的出现。

口腔疾病的种类多样，包括龋齿、牙

周病、口腔溃疡等，这些疾病不仅会引起

疼痛，影响进食和说话，还会对我们的整

体健康产生影响。此外，口腔健康也与糖

尿病有着密切的关系，糖尿病患者更容易

出现牙周病，而牙周病反过来也可能影响

血糖控制，使糖尿病的管理更加困难。口

腔健康更是与肺部健康紧密相连，因为呼

吸过程中口腔中的细菌有可能被吸入肺部，

导致肺部感染，尤其是在牙周病患者中，

他们患肺炎的风险更高。

警惕口腔黏膜疾病

日常生活中，可能有一些朋友会抱怨

口腔问题，比如口腔疼痛，或者嘴里总是

出现些许小溃疡。对这些问题，我们来看

看应该如何预防。

大家可能在日常生活中见过一种情况：

有些经常嚼槟榔的人，久而久之嘴巴开得

越来越小，甚至说话也变得含糊不清，这

就是口腔黏膜纤维化在作怪。口腔黏膜纤

维化，是由于口腔黏膜下层的正常组织被

纤维组织取代，引发口腔活动功能减退甚

至丧失，最初的症状往往是口腔内部有一

种烧灼感。随着疾病的发展，嘴巴的开启

度会逐渐减小，甚至会导致吞咽困难，严

重影响患者的饮食和语言功能。更严重的

是，这种疾病会大大增加患者患口腔癌的

风险。那么，为何嚼槟榔会导致这种疾病？

因为槟榔中含有大量的生物碱，这些生物

碱会刺激口腔黏膜，引发持续性的炎症反

应，进而导致黏膜下层的纤维化，而这种

纤维化的过程，正是口腔黏膜纤维化发生

的关键。因此，为了我们的口腔健康，特

别是习惯嚼槟榔的朋友们，一定要注意及

时戒除嚼槟榔的习惯，定期做口腔检查，

以及早发现并及时治疗口腔黏膜纤维化。

预防口腔黏膜纤维化的关键在于保持

口腔清洁和健康的生活方式。我们可以把

口腔清洁比喻成打扫房间，定期刷牙就像

是每天打扫地板，使用牙线或牙线棒清洁

牙缝就像是清理角落，定期到牙医那里检

查牙齿就像是请专业的清洁工人来做深度

清洁。此外，要远离烟酒等有害物质，保

持良好的口腔卫生习惯，有助于预防口腔

黏膜纤维化的发生。

口腔溃疡是一种常见的口腔疾病，它

的特点是口腔黏膜出现溃疡病变。口腔溃

疡的发生可能与多种因素有关，如口腔创

伤、免疫功能下降、压力等，口腔溃疡患

者应尽量避免辛辣、酸性和粗糙食物的摄

入，因为这些食物可能会刺激溃疡面，加

重症状。

白斑是口腔黏膜表面出现的一种白色

病变，它可能是口腔黏膜病的早期表现之

一，要预防白斑的发生，我们可以从生活

习惯和饮食方面着手。

首先，戒烟限酒是非常重要的，因为烟

酒对口腔健康有极大的危害，其次，要保持

充足的睡眠和良好的心理状态，避免过度疲

劳和精神紧张，此外，均衡饮食也是预防口

腔黏膜疾病的重要一环，多摄入富含维生素

和矿物质的食物，如水果和蔬菜，有助于维

持口腔健康。

口腔扁平苔藓也是一种常见的慢性口腔

炎症，它的特点是口腔黏膜出现红斑和苔藓

样改变。预防扁平苔藓的关键同样在于保持

良好的口腔卫生习惯和健康的生活方式。

预防方法

保持口腔健康、预防口腔疾病对我们的

整体健康至关重要，通过正确的口腔卫生习

惯和健康的生活方式，我们可以降低口腔疾

病的风险。

首先，良好的口腔清洁是预防口腔疾病

的基础。每天至少两次刷牙，使用软毛刷和

温和牙膏，仔细刷洗牙齿和舌头，清除牙菌

斑和口腔中的细菌。牙线或牙线棒的使用可

以清洁牙缝，防止龋齿和牙周疾病的发生。

定期到牙医那里接受口腔检查和清洁也是必

不可少的，专业的治疗可以帮助我们及早发

现口腔问题并采取相应措施。

其次，健康的生活方式对口腔健康至关

重要，戒烟限酒是关键，因为烟酒对口腔健

康有极大的危害，易导致口腔癌等疾病的发

生。均衡饮食是另一个重要因素，多摄入富

含维生素和矿物质的食物，如水果和蔬菜，

有助于维持口腔黏膜的健康。充足的睡眠和

良好的心理状态可以增强免疫功能，减少口

腔溃疡等疾病的发生。

最后，定期接受口腔专业评估和发现问

题早治疗也是关键，口腔疾病往往在早期阶

段没有明显症状，通过定期到牙医那里接受

检查，及早发现问题并采取治疗措施。牙医

可以根据我们的口腔状况提供个性化的预防

建议和治疗方案，帮助我们维持口腔健康。
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总之，保持口腔健康需要我们重视口腔

清洁和健康的生活方式，并定期接受口腔专

业评估和治疗，通过合理的预防措施，可以

降低口腔疾病的风险。
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