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洗牙的误区，您“中”了哪个？

“洗牙时流了血，肯定是洗坏了”“洗
完牙，牙缝变大了，牙齿还松了，以后还是
不洗了”……生活中，这些关于洗牙的误
解广为流传。有的人因对洗牙存在误解
而延误洁治，最终导致了本可避免的口腔
疾病。9月 20日是全国爱牙日，关爱牙
齿，不妨从洗一次牙做起。

“前不久，一名40多岁的患者，因为牙齿肿
痛松动来看病。一拍X光片发现，他的牙槽骨已
经吸收到根尖了。”在首都医科大学附属北京口
腔医院西红门部，口腔显微诊疗中心副主任医师
季瑾向记者描述了这个令她印象深刻的病例，

“就像树根周围没有土，树干会倒。与之类似，牙
齿是长在牙槽骨里的，牙槽骨没有了，牙齿也会
松动脱落。”季瑾解释。

最终，医生给出的治疗方案是拔除8颗牙齿，
患者一时感到难以接受。导致这一后果的，正是
被很多人忽视的牙周炎。若早日开始定期洗牙，
或许可以避免这一情况。

牙周炎常被口腔医生称为“沉默的疾
病”——早期疼痛不明显，却在暗中破坏牙齿的
支持组织。季瑾直言：“这个病不‘说话’，一旦

‘开口’，或许就难以挽回了。”
口腔是一个存在多种细菌的环境，如果刷牙

不到位，细菌会不断黏附在牙面上，形成牙菌斑，
随时间推移逐渐钙化，“变成像水壶里水碱一样
的牙结石，一开始黏在牙面上，顶多刷牙的时候
有点出血。如果放任不管，继续往下发展，会导
致牙槽骨萎缩。”季瑾解释道，“研究表明，牙周炎

不仅危害口腔，而且会增加心脑血管疾病、糖尿
病等疾病发病风险，关乎全身健康。”

让季瑾感到惋惜的是，很多牙科门诊患者并
无明显痛感，平时“不疼、不肿、能吃饭”，“刷牙出
血时要么熟视无睹，要么简单归因于‘上火’”，等
出现牙齿松动来就诊时，“牙周组织很可能已发
生严重病损，想让它再恢复健康会非常困难，常
常面临拔牙的后果。”她感叹道。

此外，随着种植牙技术的普及，不少缺牙患
者将种牙视为“一劳永逸”的解决方案。季瑾提
醒，这种观念需要纠正，“种植牙如果维护得不
好，也会得种植体周炎。”她提到，刚接诊了一位
种牙10年的患者，“种植体周围的骨头同样发生
了萎缩。”

因此，对牙齿健康而言，提早预防疾病远比
发作后治疗重要。牙科医生建议，从乳牙萌出，
到恒牙替换，终生都要养成定期看牙医的习惯，
定期进行口腔检查和必要的洁治。

“洗牙的学名是龈上洁治术，在洗牙的过程
中，医生根据经验可以发现其他的问题，例如发
现龋齿小洞，提醒及时修补；看到阻生智齿，告知
尽早拔除；咬合不好，建议正畸……”季瑾说。

没有不适需要洗牙吗？

牙周炎是“沉默的疾病”

不少患者反映洗牙时出血，认为这是洗牙
伤到了牙龈。季瑾明确表示：“其实，出血是症
状，不是副作用，是牙齿周围组织发炎最明显的
表现。”

她解释，临床上很难看到完全健康不发炎的
牙龈，即便是非常注重自身牙齿清洁的专业牙科
医生，在洗牙时还是会少量出血，这正是炎症所
致。事实上，牙龈出血是很多患者来牙科门诊就
诊的主诉。“刷牙时出血，咬东西时也出血，甚至
有些老年人早晨起来发现口水是红色的，还去内
科、消化科、耳鼻喉科看病，最后才发现是牙周炎
症。”季瑾说，洗牙以及更深入的龈下刮治术，正
是把牙菌斑、结石等清除，平息炎症。很多患者
因为出血前来，洗完牙以后就不出血了。

据介绍，现代超声洁牙机依靠高频振动产生
的机械效应和空化效应击碎牙结石，而不是有些
人误解的切削牙体。其喷水系统一边冷却器械，
一边冲走震落的碎屑。操作时，工作尖对准的是
牙结石与牙面的结合部位，振动能量主要作用于
结石，并不会直接磨损牙釉质、损伤牙龈。

不少患者洗完牙后感觉牙齿酸涩、敏感，遇
到冷热酸甜都难受。季瑾打了一个生动的比
方：“就好像人一直盖着大被子，突然之间把被子
掀开，肯定会觉得冷。”

牙根周围本该有牙龈和牙槽骨包围，牙周
炎患者牙槽骨萎缩后牙根被牙结石覆盖。“很多
人洗牙前没有症状，等我们把牙结石去掉后，牙
根就暴露在外。”这时，冷热酸甜的刺激直接作
用在牙根上，就会产生敏感。“第一次洗牙时，许
多人都会出现这个问题。”季瑾说，这种敏感可
以逐渐适应，“如果敏感特别严重，医生会涂抹
一些脱敏药物帮助缓解症状，但是牙周炎看得
越早越好。”

她特别提到，有些患者因为怕酸涩而不愿洗
牙，结果牙周炎越来越严重。季瑾曾接诊过一位
中年患者，因牙龈退缩导致牙根暴露，敏感症状
格外严重，连杨梅、橘子这些酸味水果都已无法
食用。“每个人的疾病表现不太一样，有的患者先
天牙龈薄、牙槽骨薄，出现炎症时牙龈和骨头退
缩得更快。”

此外，不少人关心洗牙能否美白牙齿。季瑾
介绍，洗牙可以去除部分外源性色斑，比如吸烟、
喝茶或咖啡留下的烟斑污渍。但是，要想让牙齿
本身颜色变白，需要通过药物美白或激光美白来
实现，属于美容修复项目。“有一些相关宣传会夸
大此类项目效果，号称做完后能像广告图片中雪
白，实际很难快速实现。特别严重的牙齿变色，
可能还需要做瓷贴面修复。”季瑾说。

洗牙后牙齿酸软、松动？

不适感此前只是被“掩盖”

牙周是一片需要长期维护的区域，
与其等到牙齿松动后再“亡羊补牢”，不
如从日常做起，把口腔清洁、健康管理
融入生活。

有效清洁先抓好“三件事”。一是
刷牙方法，成人可采用巴氏刷牙法，即
刷毛与牙面约45度、轻压进龈沟，小幅
度震颤后向牙冠方向拂刷；若觉得太复
杂，普通人群也可“画圈”轻力清洁，重
点是每颗牙的颊侧、舌侧、咬合面都刷
到，每次至少3分钟，早晚各一次，晚上
睡前更重要。

二是牙缝清洁，刷牙只能处理部
分牙面，邻间隙是菌斑清洁的“盲
区”。季瑾特别强调了牙线的作用，不
要等“塞牙后才使用”，而应每天把每
一个牙缝清理一遍；牙缝较宽者可用
牙间刷，种植牙、正畸人群可辅以冲牙
器。三是牙膏选择，首选含氟牙膏，氟
可促进牙釉质再矿化、降低龋病风险，
中老年若有根面暴露、遇冷热酸甜敏
感，可在医生指导下用抗敏牙膏。季
瑾提醒，不建议无口腔炎症者长期用
含有抗菌成分的漱口水，健康口腔维
持正常菌群即可，滥用反而可能扰乱
口腔的微生态。

饮食与习惯同样影响长远。少吃
甜食、少喝碳酸饮料，餐后用清水漱口，
睡前刷牙后不再进食。积极戒烟，因为
吸烟会增加牙周病和口腔癌风险。

儿童从第一颗牙萌出即开始清洁，
3—6岁学圆弧刷牙法，家长可以协助小
朋友刷牙，注意含氟牙膏的用量，每次
约“豌豆”大小即可。老年人宜用中软
毛牙刷、牙线及牙缝刷，坚持使用含氟
牙膏，预防根面龋。活动假牙、种植牙
也需每日清洁并定期复诊。

特殊人群中，孕产妇容易被忽视。
季瑾建议，有生育计划的女性做一次口
腔检查，必要时洗一次牙、尽早处理反
复发炎的智齿等。因女性怀孕后受激
素水平影响，牙龈对牙菌斑更敏感，可
能出现妊娠期龈炎，少数人会产生牙龈
瘤样增生，严重的可能影响进食和日常
生活。如果真的在妊娠期发生了牙龈
肿出血的问题，不要害怕，牙科医生可
以解决问题，在孕早期（孕期前3个月）
和孕晚期（孕期最后3个月）可以局部
冲洗、止血；孕中期（4—6个月）相对稳
定，可进行洁治等基础治疗。

季瑾提醒，一些家庭留有“坐月子
不能刷牙沾凉水”的旧观念，有的产妇
多日不刷牙，出月子后出现牙结石、牙
龈红肿甚至多牙松动。正确的做法是
产后常规刷牙、用牙线，出现异常出血、
肿胀及时看牙医。

“把口腔清洁做细、坚持定期检查，
比出现问题再补救更省事，也更利于保
住天然牙。”季瑾说。

据《人民日报》

想让牙齿长久健康？

养成正确护牙习惯

季 瑾：“老掉牙”是一种刻板
印象。事实上，人老了，不一定会
掉牙。

导致掉牙的元凶主要是龋病
和牙周病，而这两种口腔疾病的
始作俑者是牙菌斑。牙菌斑聚集
在牙齿上，导致牙齿形成俗称“虫牙”
的龋洞，如果没有及时治疗，牙齿
会一块块腐蚀破损，最后下面的
牙根要么自行脱落，要么只能拔

掉；而牙周炎会破坏牙齿周围的
组织，牙齿会因丧失周围组织而
松动脱落。

了解了掉牙的真正原因，就会
发现，年龄不是导致牙齿脱落的主
要原因。只要大家坚持不懈地保
持口腔卫生，定期口腔检查，预防
龋齿、牙周病的发生，老了也可以
保持一口健康的牙齿。

医点就通

“老掉牙”能避免吗？
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