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编者按 今年3月20日是第十九个“世界口腔健康日”，主题是“口腔健
康，身心健康”。口腔健康是全身健康的“晴雨表”，日常生活中，各种关于口
腔健康的谣言却广为流传。今天，本报特邀专家一一粉碎这些谣言，希望借
此提高大众的口腔健康保护意识，远离口腔疾患。

真相：洗牙不仅不会损害牙齿，反而是保持口腔健康的重要手段。

超声震动并不会损伤牙釉质：洗牙主要采用超声波洁牙仪，通过高

频震动击碎牙结石，再用水雾冲刷掉碎屑。这个过程并不会削薄或磨损

牙釉质，而是针对附着在牙齿上的污垢和结石进行清洁。

洗牙后的牙齿敏感并非牙齿受损：有些人在洗牙后会觉得牙齿变得

敏感，尤其是遇到冷热刺激时更明显。这其实是因为洗牙去除了覆盖在

牙齿表面的牙结石，使得原本被牙石覆盖的牙根暴露于口腔中。暴露的

牙根会对温度变化较为敏感，但这种情况通常在一周内会逐渐缓解，并

不会对牙齿造成长期影响。

牙缝变大其实是牙周健康的恢复：真正导致牙缝变大的“罪魁祸首”

是牙结石，而不是洗牙。牙结石长期堆积，会导致牙龈发炎、肿胀，填充了

原本的牙缝。当牙结石被清理干净后，原本被掩盖的牙缝就显露出来了，

导致视觉上“牙缝变大”，这是牙龈恢复健康的表现。如果不洗牙，牙结石

继续堆积，最终可能导致牙龈萎缩、牙槽骨吸收，甚至牙齿松动脱落。

建议每年洗牙1次，具体频率可以根据个人口腔情况调整。

谣言：洗牙会伤害牙齿，让牙缝变大。 真相：很多人认为“年纪大了，掉牙是自然规律”，觉得

老年人牙齿脱落是无法避免的，甚至认为“牙掉了就不用管

了”。但事实上，这种观念是错误的。牙齿本身并不会因为

年龄增长而自然脱落，而是因为口腔疾病或外部因素导致

牙齿无法正常存留。

导致牙齿脱落的真正原因有以下几点——

牙周炎：牙周炎的早期表现为牙龈红肿、刷牙出血、口

腔异味，如果不治疗，会导致牙龈萎缩、牙槽骨吸收，最终牙

齿松动、脱落。牙周炎不可逆，它是中老年人牙齿脱落的

“头号杀手”，是由于长期牙菌斑、牙结石堆积造成的，可以

通过早发现、早治疗来预防和控制。

龋齿未及时治疗：很多人以为龋齿只是“黑点”，但如果

不及时补牙，龋齿会不断加深，最终侵蚀牙神经，导致剧烈

疼痛，甚至发展为根尖周炎或牙根感染。严重的龋齿可能

无法修复，最终只能拔除，这也是老年人掉牙的重要原因

之一。

牙齿颈部缺损：刷牙方式不当（如横刷牙），可能导致牙

齿颈部楔状缺损，增加牙齿折断的可能性。

谣言：人老了掉牙是正常的。

真相：乳牙并非“临时牙”，龋坏的乳牙会影响孩子恒牙和牙列的

发育。

乳牙健康直接影响孩子的咀嚼功能，进而影响消化吸收；乳牙就像

“占位器”，如果乳牙因龋齿提前拔除，周围的牙齿可能会向空缺部位倾

斜，导致恒牙萌出位置异常，引发牙列不齐、咬合错乱等问题；如果乳牙

龋坏严重，可能会导致继承恒牙牙釉质发育不全。

乳牙龋齿危害如此严重，家长们应当积极预防，从小培养孩子良好

的口腔卫生习惯。

一是从小养成刷牙习惯：6个月至1岁时，孩子乳牙开始萌出，此时

家长可用干净的纱布或指套牙刷蘸清水擦拭牙齿，每天至少2次。孩子

1岁至3岁时，家长帮助孩子刷牙可使用儿童软毛牙刷和含氟牙膏，确保

清洁到位。孩子3岁后，家长应鼓励他们自己刷牙，在家长监督下，确保

早晚刷牙、正确清洁每颗牙齿。

二是定期进行口腔检查：孩子从 1 岁开始最好每半年检查一次牙

齿。口腔医生可以及早发现孩子的早期龋齿和隐匿龋齿，并给予专业的

治疗建议。

三是控制饮食中的糖分：家长应尽量减少孩子摄入高糖食品，如糖

果、碳酸饮料、果汁等，尤其是睡前避免吃甜食。此外，多吃富含纤维的

食物，如苹果、胡萝卜，有助于清洁牙齿。

谣言：乳牙蛀了不用管，换牙就好了。

真相：牙龈肿痛和出血的根本原因往往不是“上

火”，主要是牙龈炎和牙周炎在作祟。口腔清洁不到位

是主因，像未按时刷牙、不用牙线或冲牙器，牙缝间的食

物残渣和细菌就难以清理干净。若对这些问题置之不

理，情况持续恶化，最终可能导致牙齿松动、脱落。

如果出现刷牙或咬硬物时牙龈易出血的情况，应第

一时间向口腔医生寻求帮助，检查是否有牙结石或牙周

炎，进行系统的牙周治疗。洗牙可以去除牙结石，帮助牙

龈恢复健康。

改善口腔卫生，科学刷牙：在完善的牙周治疗后，建

议大家使用软毛牙刷，掌握正确刷牙方法，坚持每天至少

刷牙2次，每次3分钟，并配合使用牙线或冲牙器，清理牙

缝中的牙菌斑，避免食物残渣长期刺激牙龈。

谣言：牙龈肿痛出血就是上火，
过几天就自愈了。

真相：智齿即使不痛，也可能是一

个“隐形炸弹”，潜在危害包括以下

几点。

位置隐匿，难以清洁，容易龋坏：

智齿长在口腔最深处，刷牙很难完全

清洁到位，导致牙菌斑和食物残渣堆

积，增加龋坏风险。

“侵犯”邻牙，影响健康牙齿：有些

智齿长歪了，斜向前倾，会挤压前方的

第二磨牙，导致第二磨牙的牙根受损、

移位甚至龋坏。

增加牙周疾病风险：部分智齿“埋

伏”在牙龈下，容易形成牙龈盲袋，食

物残渣进入后，很难自行清洁，导致牙

龈炎甚至牙周炎。

诱发冠周炎和颌面部间隙感染：

智齿长歪或埋伏时，牙龈组织可能会

覆盖部分牙冠，形成盲袋，容易被细菌

感染，引发冠周炎。冠周炎如果没有

得到及时治疗，还有可能进一步发展

为颌面部间隙感染，引起呼吸困难、全

身炎症反应，甚至威胁生命安全。

即使不痛，符合以下情况的智齿，

建议尽早拔除：一是智齿长歪了，挤压

邻牙；二是智齿龋坏；三是智齿导致反

复牙龈红肿、发炎。

如果智齿符合以下条件，可以选

择保留：一方面，智齿位置正常，完全

萌出，且能正常咬合、不影响其他牙

齿。另一方面，智齿没有龋坏或炎症，

并且可以保证清洁到位。即使暂时符

合保留条件，仍需定期检查。

谣言：智齿不痛就不用拔。
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