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全生命周期守护全生命周期守护，，让健康从让健康从““齿齿””开始开始
编者按 9月20日是第36个“全国爱牙日”，今年的活动以“口腔健康，全身健

康”为主题，副主题为“全生命周期守护，让健康从‘齿’开始”。本报特邀相关专家
普及口腔健康知识，破除谣言，倡导大家重视并维护口腔健康。

牙齿脱落真是因为“老”吗
□ 王 敏

生活中，我们常说“老掉牙”，认为
老人一定会掉牙。但牙齿脱落真是因
为人“老”了吗？世界卫生组织曾提出

“8020计划”，目的就是希望通过延长牙
齿的寿命来保证健康和提高生命质
量。若能保护牙齿，人到80岁时，完全
是可以有20颗牙齿的。

牙齿缺失的元凶是什么

其实，缺牙与年龄并无直接关系，
造成牙齿缺失的原因主要有以下几种。

一是龋病，也就是我们常说的“虫
牙”，龋齿未及时治疗就会逐渐发展成
残根残冠，无法治疗时只能拔掉。

二是牙周病，牙龈和牙槽骨都属于
牙周组织。一旦牙龈退缩，被牙槽骨吸
收，牙齿也会摇摇欲坠。牙槽骨的萎缩
是不可逆的，若不及时治疗，牙齿就会
出现松动，最终被拔除。

三是生理退行性改变，随着年龄的
增长，老年人的牙齿容易出现牙周组织
生理退行性改变，这种情况也会造成牙
齿缺失。

如何减缓“老”掉牙

一方面，医生会建议大家定期进行
口腔检查，一年洗牙1-2次。洁治过程
中，医生会及时处理一些小问题，如及
时充填较小的龋洞，避免其进一步发展
导致牙齿缺失。

另一方面，针对牙周疾病，最有效
的方法依然是定期进行牙周洁治。只
要我们做好日常口腔卫生维护，即使牙
周疾病出现如牙龈出血、牙龈红肿等早
期症状，也是可控的。若已发展成牙周
炎，我们除了定期进行牙周龈洁治外，
还要进行龈下刮治术，甚至牙周翻瓣手
术等来控制炎症，保留患牙。对于已经
缺失的牙齿，应尽早修复。当然，认真
刷牙是重中之重，建议使用牙线、牙间

隙刷、冲牙器，减少牙间隙菌斑滞留。

如何正确刷牙

巴氏刷牙法又称龈沟清扫法或水
平颤动法，是一种有效去除龈缘附近及
龈沟内菌斑的方法。建议大家选择软
毛牙刷，将牙刷与牙长轴呈45°角指向
根尖方向，使刷毛一部分进入牙龈沟，
一部分铺于牙龈边缘，并尽可能伸入相
邻牙齿的间隙内，用轻柔的压力，使刷
毛作前后方向水平颤动 4-5 次。颤动
时，牙刷移动仅约1毫米，每次刷2-3个
牙，之后再将牙刷移到下一组牙时，注
意重叠放置。

为何牙齿天天刷还是黄

健康牙齿本就是淡黄色，牙外层牙
釉质钙化得好，呈半透明状，透出内部
牙本质黄色。如果牙齿颜色比淡黄色
更深，可能是以下原因造成的。

一是内源性着色。特别是8岁以下

儿童，在牙齿发育期服用四环素类药物
致牙变色；部分生活在山区的人群，长
期饮用含氟量高的水会致牙变色；一些
细菌腐蚀，也能致龋使牙面变色。

二是外源性色素沉着。人们进食
含色素食物、饮料（咖啡、茶、红酒、可
乐）、长期吸烟，这些色素会附着牙齿表
面，使牙变色。

牙齿变白小妙招有哪些

一方面，建议大家少食易染色的食
物和饮料，可以长期使用美白牙膏。另
一方面，可以尝试冷光美白，医生在牙
面涂美白剂后进行冷光照射，达到美白
效果。若牙齿变黄严重或伴表面缺损，
可考虑贴面，即在牙面贴薄层材料以改
善牙颜色和形状。这种方式适合有上
镜需求或牙齿内源性发黄的人群。

需要注意的是，定期洁牙能够去除
菌斑、结石，还原牙齿本来颜色，但不能
起到美白作用。

越早矫正牙齿越好吗

医生建议在这4个年龄段到正畸科
就诊咨询：4周岁左右、7-8岁替牙阶段、
11-14岁恒牙萌出后、18岁生长发育完
成后。牙齿矫正的“黄金期”一般指女
孩11-14岁，男孩12-15岁左右。此时，
孩子乳牙基本替换完成，颅、颌、面部尚
有发育潜力，代谢好，牙移动效率高。

出现以下3种情况需尽早就医。
第一，俗称“地包天”，最好在儿童4

岁左右矫治，通常佩戴可自行卸戴牙套
即可，一般3-6月可解除。骨性畸形者
可能需佩戴前方牵引装置。

第二，俗称“大龅牙”，最好在儿童
生长发育高峰前期进行评估，通过佩戴
矫治器达到改良目的。如有严重骨性
畸形，则需等到儿童生长发育完成后，
进行正畸-正颌联合治疗。

第三，家长需密切关注儿童咬唇、
吮指、口呼吸、吐舌吞咽等不良习惯，应
尽早就医纠正。

拔智齿能瘦脸吗

不能。脸的大小主要由颌骨、附着在
颌骨上的肌肉，以及外层脂肪决定，而智
齿长在颌骨的里侧，不会影响脸型大小。

有些不痛的智齿，比如无任何症
状、位置萌出正常、能清洁到位行使正
常功能、可获得正常咬合关系等，可以

“留它一命”。
但有些智齿，不管痛不痛都得拔。

如“单身”齿，无对牙合智齿，形成正常
咬合关系；东倒西歪的智齿；反复发炎，
龋或致邻牙龋的，引起周围组织囊肿或
其他病变的智齿。此外，建议大家最好
在18-22岁拔除智齿。此时的大部分智
齿还没有严重病变，拔除阻力小。

（作者系北京市怀柔区中医医院口
腔主治医师）

一日三餐，许多人喜好选择面条、
稀粥、饺子、地瓜、馒头、鸡蛋羹、汤菜
等较为软烂的食物。事实上，长期保
持这样的饮食习惯，可能给牙齿健康

埋下隐患，特别容易给咬合功能带来
严重后果。

9月18日，哈尔滨医科大学附属第
一医院口腔修复科主任医师冯剑桥在
接受科普时报记者采访时说，在爱牙
护牙前提下，人的牙齿也需要“硬碰
硬”，经常食用一些核桃、腰果、榛子等
坚果，以及花生、豆类等食物，能够让
牙齿“嚼劲十足”，更加坚固耐用。

“咬合功能是指上下牙在咀嚼时的
接触与协调，良好的咬合关系对帮助
咀嚼和消化食物至关重要。”冯剑桥解
释，长期依赖软食的人，往往会减少咀
嚼的频率和强度，这不仅无益于颌骨
的发育和维持，还可能造成咬合功能
的退化。

具体来说，长期“吃软饭”的人容易

改变大脑对咀嚼的控制，进而干扰下颌
肌肉和神经活动，咬合功能逐渐被弱
化。冯剑桥提醒，特别是处于换牙期的
儿童，经常“吃软饭”会严重阻碍恒牙
的萌出和排列。“建议家长在食谱中增
添硬质食材的比例，以确保颌骨和咀嚼
肌群得到充分锻炼和刺激，进而增强牙
齿咬合的力量和耐力，对恒牙的正常生
长和整齐排列有加持作用。”

此外，软食通常不会对牙齿产生足
够的机械摩擦，牙齿的自洁能力也会
逐步下降，长年累月，可能导致牙菌斑
和食物残渣的积累，增大龋齿和牙周
病的风险。冯剑桥指出，正常的咀嚼
过程是对牙齿的“养护”，可以帮助按
摩牙龈及清洁牙面。

当然，对某些特殊人群来讲，软烂

易嚼的食物是必要的选择，例如，牙齿
还未发育完善的儿童、颌骨缺失的病
人，以及消化系统不佳的肿瘤患者。
但正常人长期依赖或偏爱软食，肯定
是有害无益的。

冯剑桥建议，日常中提倡饮食结
构的多样性，建议大家适当选用一
些韧性食物，如核桃、榛子、苹果、胡
萝卜、鲜笋、蘑菇、牛肉干、煎饼等；
也可以时常咀嚼口香糖或进行咀嚼
训练，有助于弥合和改善咬合关系。
同时，咀嚼的效率也取决于牙体是否
完整，及时对缺牙、牙列不齐进行修
补和矫正，能够提升咀嚼的效率和能
力。另外，定期进行口腔洁治，也能
有效维护牙周组织的健康，让生活更
有“滋味”。

牙齿也需要“硬碰硬”
□ 科普时报记者 李丽云 朱 虹 通讯员 衣晓峰 赵嘉诚
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