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在生活中，很多人都会出现口腔问题，

其中较为常见有牙龈出血、牙痛，这些问题的

产生主要跟人们日常口腔护理不到位有关系。

很多人在平时清洁、护理口腔的时候，都会存

在刷牙次数不足、刷牙方法不正确等问题，导

致口腔护理效果不明显。本文给大家了科普关

于口腔护理的相关知识。

口腔护理中的常见误区

早晚刷牙后就不用洗牙了？  多数人在日

常口腔护理中，都会有这样的想法，认为自己

只要每天按时刷牙，就不用到医院、口腔诊所

洗牙。但不论我们刷牙多么频繁，都会遭受牙

渍、牙结石的伤害，而生活中牙龈出血、牙齿

松动、有口气等疾病与牙结石息息相关。因

此，建议大家在按时刷牙的基础上定期到专业

诊所、医院洗牙，保护牙齿，确保口腔卫生。

洗牙会让人的牙齿变得松动？  很多人不

仅会质疑洗牙是否有必要，还会对洗牙产生较

强的排斥感，认为洗牙之后牙齿会变得松动，

影响牙齿健康。然而洗牙之后感到牙齿有松动

感，是因为牙齿本身就已经开始松动，只是在

牙结石作用下并不能早日发现而已。在通过洗

牙将牙结石清除后，牙齿本身的松动会暴露出

来，这并不是洗牙带来的副作用。

漱口水可以完全的代替刷牙？  随着生活

节奏加快，为了提高口腔护理的效率，很多人

会购买漱口水代替刷牙，并且觉得漱口水与刷

牙有一样的清洁效果。虽然漱口水可以去除牙

缝里、口腔内的软垢或食物残渣，然而它的清

洁效果并没有刷牙彻底。再者，刷牙不仅能够

清除口腔内的软垢，还可以通过物理摩擦清理

掉牙齿上的菌斑，但漱口水并不具备清理牙菌

斑的作用。

除此之外，平时很多人在口腔护理时，

都会存在各种误区，这些都不利于口腔、牙齿

健康的维护，所以希望大家千万不要踩这些口

腔护理中的“坑”，正确看待口腔护理工作，

主动学习正确的口腔护理方法。

好口腔护理的方法

掌握正确的刷牙方法  刷牙是口腔护理的

主要内容，生活中人们在刷牙时，都认为刷牙

就是例行公事，所以并没有重视刷牙，也不知

道刷牙的时候需要注意什么，从而使得刷牙效

果不佳。但只要我们掌握了正确的刷牙方法，

就可以进一步保证牙齿、口腔的健康。首先，

日常刷牙的次数一般为两次，早晚各一次，每

次刷牙的时间为两分钟左右。必要时，可在饭

后增加刷牙次数，但不能过于频繁的刷牙。其

次，刷牙时应该采用上下旋转刷的方式，并将

牙刷倾斜，能较好清除牙缝、牙齿表面的食物

残渣与软垢。最后，在按时刷牙的同时，在饭

后或进食过甜的食物后漱口。选用牙刷时，建

议选择刷毛相对柔软、有弹性的牙刷，同时定

期更换牙刷；选择牙膏时，选用含氟牙膏，可

有效预防龋齿的发生，是保护牙齿的重要工具。

学会使用牙线  牙线的作用是清洁牙缝内

的牙菌斑，在口腔护理中对于无法通过刷牙清

除掉的牙菌斑，我们就可以利用牙线将其清除。

很多人会认为牙线使用起来麻烦，所以不愿

意使用，但只要积极学习、反复练习，就能

够掌握牙线的使用方法，更为彻底的清洁口腔。

除此之外，护理口腔时，还需要大家注意舌苔，

但是不建议大家用牙刷直接刷洗舌苔，而是

使用专用的舌苔刷清洁我们的舌苔，保持口

腔内部的清洁。

定期到医院洗牙  有效的口腔护理能够

帮助我们预防龋病、牙周病等疾病，日常居

家口腔护理不能完全满足要求，因此为了我

们的口腔健康，建议大家定期到正规医院做

口腔检查、洗牙。

小儿哮喘是儿科较为多见的慢性呼吸道

疾病，是一种由炎症因子造成的气道炎症。

孩子患有哮喘后，经常会产生咳嗽、呼吸困

难、呼吸急促等症状，使孩子感到非常痛苦，

家长也跟着揪心不已。当然，小儿哮喘的危

害性不仅体现在孩子身体不适，若不及时治

疗可能还会影响孩子正常发育。

什么是小儿哮喘？

小儿哮喘是一种以气道高反应性、慢性

气道炎症为特征的并在，具体表现为咳嗽、

气促、胸闷气短、喘息等。现阶段，我国小

儿哮喘的发病率不断提高，严重影响着孩子

的正常生活。小儿哮喘多在早上、晚上睡觉

时发作，发病较急、并且具有一定的季节性

特点。比如春秋季节是小儿哮喘多发季节，

孩子发病在该季节会突然发病，具体发病表

现为先流鼻涕、打喷嚏，然后就会出现气喘、

胸闷症状，甚至会嘴唇发紫。而遗传、环境

中的过敏源是引起哮喘的主要原因，例如家

中本身就有哮喘的人，其孩子患有哮喘的概

率较大。

小儿哮喘怎么治？

目前，临床上对于小儿哮喘的治疗多以

吸入疗法为主，同时配合生活干预、免疫治

疗，对小儿哮喘进行控制。在孩子出现咳嗽、

呼吸急促等典型症状时，家长应尽快将孩子

带到正规的医院检查，若确诊为小儿哮喘后，

家长需在医生给孩子治疗的时候，积极的配

合医生。

第一，吸入治疗。简单来说，吸入治疗

就是使用药物对小儿哮喘进行控制与干预。

临床上，常用的哮喘药物可分为快速缓解、

控制药物两种，其中控制药物是指患儿在治

疗过程中需要坚持使用的药物，该药物有着

减少哮喘发作次数、预防哮喘发作的作用。

而缓解药物则是在小儿哮喘发作时服用，可

以解除患儿支气管痉挛的情况。常见小儿哮

喘治疗药物有糖皮质激素、色苷酸类、白三

烯拮抗剂等。

第二，生活干预治疗。首先，小儿哮喘

患者群体中，有的患儿是因为过敏原引起的

哮喘，这类患者在治疗中还需要避免让患儿

接触到过敏原，比如牛奶、尘螨、鸡蛋等。

患儿情绪同样会引起支气管、气道的炎

性反应，所以需要家长在生活中多观察患儿

的情绪，通过心理治疗、放松疗法让孩子患

儿放松心情，可以保持情绪稳定。最后，小

儿哮喘治疗过程中，家长还应改善患儿饮食

结构，及时补充患儿身体所需的营养素，从

而增强患儿免疫力，减少小儿哮喘发作次数。

第三，免疫治疗。治疗小儿哮喘时，免

疫治疗是采用静脉滴注的方法，给患儿注射

免疫球蛋白、减轻孩子气道炎症，缓解小儿

哮喘引起的不适症状，同时可对哮喘引起的

急性发作症状进行控制，有效预防并发症。

小儿哮喘可以根除吗？

根据现有的临床资料，小儿哮喘并不能

彻底的根除，但是家长们也不用太担心，虽

然不能根除，但只要患儿坚持进行规范的治

疗，在医生指导下科学使用哮喘药物，孩子

的哮喘症状就可以得到控制，让孩子回归到

正常生活中。很多孩子通过坚持治疗，到青

春期后哮喘的发作次数会明显减少，甚至是

不再发作，所以家长们应该给自己、给孩子

树立战胜哮喘的信心。因此，在医学领域中，

小儿哮喘的治疗目标，就是为了减轻哮喘症

状、减少哮喘发作次数，消除哮喘对孩子肺

功能造成损害，使孩子身心健康、身体发育

处于正常状态中。

总之，目前小儿哮喘没有根除的方法，

家长们要相信医生，让孩子坚持治疗，从而

通过规范、及时的治疗干预，有效控制哮喘

症状，缓解哮喘带来的痛苦，呵护孩子的健康。

随着生活条件的提高，人们对自身的安

全也越来越重视，以前的一些大问题也渐渐

被大家所解决，下面我就为大家介绍我们生

活中所经常忽视的一个小问题—跌倒、坠床。

跌倒坠床的常见因素

跌倒在我国伤害死亡中排在第四位，尤

其对于血液科，贫血、血小板低、长期卧床、

年老的病人更易发生跌倒坠床事件，后果都

比较严重，跌倒、坠床所引发的骨折、脑出

血风险远远高于其他人群，成为危害健康一

个重要因素。因此如何预防跌倒和坠床，更

应该成为我们关注的重点。跌倒坠床有以下

常见因素。

生理因素  老年群体因为各器官的生理

机能存在退行性的变化，会出现平衡能力的

下降，导致意外事故的发生。女性在绝经后

由于雌性激素的水平降低，会造成骨质疏松

而引发跌倒。

疾病因素  若人们健康状态不好，易发

生意外或者伤害，且疾病会导致身体出现虚

弱或者行动的受限，进而引发跌伤。

心理状态  对于老年群体来说，一是太

固执而不服老，二是不愿意麻烦别人，常常

老年患者对自己体力过高估计而发生跌倒情

况频繁出现。

药物因素  老年群体较特殊，与年轻人

在药物的敏感性与耐受性等方面存在不同，

在他们用药后就可能会出现眩晕或者低血压

等一些不良的反应，进而导致跌倒的发生。

其它因素  病房的灯光不足；地面太滑、

不平；通道存在障碍物；床椅稳定性差；楼

梯太滑、太陡；浴室或者厕所没有安装一些

防滑垫；患者的起床动作太快或者久蹲大便

可能会出现头晕以及体力的不支等情况，这

也会引发跌倒。

生活中的预防措施

病床旁、洗手间（浴室）、走廊是跌倒

发生的主要场所，以下时间也是高危时段：

夜间20：00~早晨7：00，该时段人力

薄弱，患者反应力降低，陪护人员疲劳致防

范意识减弱；外出检查时；长期卧床刚开始

下地活动时；夜间上厕所时。

跌倒和坠床重在预防，生活中要注意十

个方面。

穿合适的裤子，并穿防滑鞋；在拖地后

由于地比较湿，要避免走动；在睡觉时要对

床档上好，需要离床活动的话要有人进行陪

护；夜间尽量开启床头灯，尤下地活动时；

将常用物品放在随手易取之处；头晕或服用

特殊药物，如安眠药、降压药、降糖药等，

下床前先坐于床缘，如无不适，再由照顾者

扶下床；若行走时出现头晕、双眼发黑、下

肢无力、步态不稳和不能移动等症状时，立

即原地坐(蹲)下来或者靠墙，呼叫他人帮

助；长期卧床刚开始下地时，改变体位应遵

循“三部曲”，即平躺30s、坐起30s、站

立30s 后再行走。避免突然改变体位，尤其

是夜间；保持过道通畅，尤其在夜间陪床家

属需为患者留出过道；外出检查时，必须有

家属陪同；家属24h 陪护，不要掉以轻心

发生跌倒后紧急处理方式 

如果不小心自己或家属发生跌倒坠床，

要采用三个处理方式：

（1）一旦发生跌倒，应立即呼救。

（2）先对患者神智以及肢体活动等情

况进行查看。

（3）如果患者的神智比较清楚,且肢

体的活动也没有大碍,可扶起或让他们平躺。

在事后还要去医院进行身体检查,防止出现

脑出血或者硬脑膜下的血肿等情况。

若患者存在肢体的剧烈疼痛且活动发

生障碍,就要立即拨120,不要对其随意进行

搬动,防止出现脊髓的压迫而导致呼吸影响

等意外情况。

日常口腔护理 ,这些坑千万不要踩！
▲ 绵阳口腔医院   潘晓菁

小儿哮喘能否根除？
▲ 三台县人民医院  杨小梅

生活中易忽视的危险：跌倒、坠床
▲ 金堂县第一人民医院/四川大学华西医院金堂医院 陈碧蓉


