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为进一步提升群众口腔健康素
养水平，促进口腔健康行为形成，结
合我市实际情况，濉溪县医院口腔科
整理了相关口腔知识，帮助大家掌握
基本的口腔保健方法。

一、每天有效刷牙两次
龋病和牙周疾病是两种最常见

的口腔疾病，主要是由附着在牙齿上
的牙菌斑引起，因此清除牙菌斑是维
护口腔健康的基础。刷牙能去除牙
菌斑、软垢和食物残渣，保持口腔卫
生，维护牙齿和牙周组织健康。刷牙
清除牙菌斑数小时后，菌斑可以在清
洁的牙面上重新附着，不断形成。特
别是夜间入睡后，唾液分泌减少，口
腔自洁作用差，细菌更容易生长。因
此，每天至少要刷牙两次，晚上睡前
刷牙更重要。坚持做到早晚刷牙，饭
后漱口。

（一）提倡用水平颤动拂刷法刷牙
1. 先将刷头放于后牙牙齿与牙

龈交界处，上牙向上，下牙向下，与牙
齿大约呈45度角，轻微加压，前后颤
动 10 次左右，然后将牙刷向牙面转
动，上下拂刷。

2.按照上述方法，每次颤动约刷
2-3颗牙，刷牙范围应有所重叠。

3.刷上前牙舌面时，将刷头竖放
在牙面上，使前部刷毛接触牙龈边
缘，自上而下拂刷。刷下前牙舌面
时，自下而上拂刷。

4.刷牙齿的咬合面时，刷毛指向
咬合面，稍用力作前后短距离来回
刷。

（二）提倡使用保健牙刷，注意及
时更换

保健牙刷具有以下特点：1.刷头
小，以便在口腔内转动自如。2.刷毛
排列合理，一般为10-12束长，3-4束
宽，各束之间有一定间距，既有利于
有效清除细菌，又使牙刷本身容易清
洗。3.刷毛较软硬适度，刷毛长度适
当，刷毛顶端磨圆钝，避免牙刷对牙
齿和牙龈的损伤。4.牙刷柄长度、宽
度适中，并具有防滑设计，使握持方
便、感觉舒适。

刷牙后应用清水冲洗牙刷，并将
刷毛上的水分甩干，刷头向上放在口
杯中置于通风处。

为防止牙刷藏匿细菌，一般三个
月更换牙刷。若刷毛发生弯曲倒伏
或沉积污垢，会对口腔组织造成损伤
及污染，需立即更换。

（三）提倡使用牙线或牙间刷辅
助清洁牙间隙

牙缝隙是牙齿与牙齿之间的间
隙，最容易滞留细菌和软垢。刷牙时
牙刷刷毛不能完全伸及牙缝隙。每天
刷牙后配合使用牙线或牙缝刷等帮助
清洁牙缝隙，可以彻底清洁牙齿。

二、提倡使用含氟牙膏
使用含氟牙膏刷牙可安全有效

防龋。3岁以上儿童每次用量为黄豆
粒大小，成人每次刷牙用0.5-1克（长
度约0.5-1厘米）的膏体。如果牙膏
膏体中含有其他有效成分，如氟化
物、抗菌药物、抗敏感的化学物质，则
分别具有预防龋齿、减少牙菌斑和缓
解牙齿敏感的作用。

三、注重健康饮食保护牙齿
糖是人类的主要营养要素之一，

是人体能量的主要来源，同时也是引
起龋病发生的危险因素之一。如果
经常摄入过多的含糖食品或饮用过
多的碳酸饮料，会导致牙齿脱矿，引
发龋病或产生牙齿敏感。因此，提倡
科学吃糖。吃糖次数越多，牙齿受损
机会越大，应尽量减少每天吃糖的次
数，少喝碳酸饮料，进食后用清水或
茶水漱口，晚上睡前刷牙后不能再进
食。

四、定期进行口腔检查
龋病和牙周病等口腔疾病常是

缓慢发生的。早期多无明显症状，不
易察觉。出现疼痛等不适症状时一
般是疾病中晚期，此时治疗复杂，患
者花费多，治疗效果不一定满意。因
此，每年至少一次的口腔健康检查，
能及时发现口腔疾病，早期治疗。医
生还会根据情况，采取适当的措施，
预防口腔疾病的发生和控制口腔疾
病的发展。

最好每年一次洁牙（洗牙），保持
牙齿坚固和牙周健康。洁牙过程中
可能会有牙龈出血，洁牙之后也可能
会出现短暂的牙齿敏感，但一般不会
伤及牙龈和牙齿，更不会造成牙缝稀
疏和牙齿松动。

五、不要带着口腔疾病怀孕
一旦妇女已经怀孕，那么在怀孕

早期和晚期接受复杂口腔治疗，会因
为紧张和疼痛等因素，增加胎儿流产
或早产的风险。因此，女性在计划怀
孕前应主动接受口腔健康检查，及时
发现并处理口腔疾病或隐患。

六、孩子口腔健康是家长的责任
（一）为婴幼儿清洁口腔
0-3岁儿童的口腔护理由家长帮

助完成，每日至少2次。
婴儿出生之后，家长应每天用软

纱布或软毛牙刷为孩子擦洗口腔。
牙齿萌出后，可用纱布或软毛刷轻轻
地为孩子擦洗口腔和牙齿。当多颗
牙齿萌出后，家长可用指套刷或软毛
刷为孩子每天刷牙2次，并确保清洁
上下颌所有的牙面，特别是接近牙龈
缘的部位。

（二）帮助和监督儿童学习刷牙
3-6岁开始，家长和幼儿园老师

要教儿童自己用最简单的“转圈法”刷
牙，其要领是将刷毛放置在牙面上，轻
压使刷毛屈曲，在牙面上画圈，每部位

反复画圈5次以上，前牙内侧需将牙
刷竖放，牙齿的各个面均应刷到。此
外，家长还应每日帮孩子刷牙1次。

6岁以后，儿童基本掌握了刷牙
方法，但家长还要监督孩子，以保证
刷牙的效果。

（三）帮助孩子尽早戒除口腔不
良习惯

儿童口腔不良习惯有：吮指、咬
下唇、吐舌、口呼吸等，应尽早戒除，
否则会造成上颌前突、牙弓狭窄、牙
列拥挤等口颌畸形。如果3岁以上的
儿童仍存在上述不良习惯，且不能通
过劝导而戒除，应及时到医院诊治，
通过适当的矫正方法，帮助其戒除不
良习惯。

对有口呼吸习惯的孩子，应检查
其上呼吸道是否通畅，治疗呼吸道疾
病，及时纠正口呼吸。

（四）及时治疗乳牙龋病
龋病可以引起孩子牙痛、牙龈面

部肿胀，甚至高热等全身症状。龋病
长期得不到治疗可造成儿童偏侧咀
嚼，双侧面部发育不对称，还影响恒牙
的正常发育和萌出。“乳牙总是要换
的，坏了不用治”的观点是错误的。如
果没有健康的牙齿，孩子会不愿吃含
纤维多的蔬菜和肉食，造成偏食等不
良饮食习惯，影响全身正常生长发育。

七、为适龄儿童进行窝沟封闭
“六龄牙”是萌出时间最早的恒

磨牙，其咀嚼功能最强大，也最容易
发生龋病。窝沟封闭是预防恒磨牙
窝沟龋的最有效方法。其原理是用
高分子材料把牙齿的窝沟填平，使牙
面变得光滑易清洁，细菌不易存留，
达到预防窝沟龋的作用。

但并不是所有孩子、所有牙齿都
需要做窝沟封闭，要由医生检查后，
确认符合适应证的牙齿才需要做。
同时，做完窝沟封闭的儿童每天仍要
认真刷牙。

八、牙齿缺失应及时修复
牙齿具有咀嚼食物、辅助发音

和维持面容形态的功能。牙齿缺失
易发生咀嚼困难、对颌牙伸长、邻牙
倾斜等。前牙缺失还会导致发音不
准、面部形态发生变化。全口牙丧
失后，咀嚼十分困难，面容明显苍
老。

因此，不论失牙多少，都应及时
进行义齿修复。修复一般在拔牙2-3
个月后进行。修复前应治疗余留牙
的疾病，必要时对牙槽骨和软组织进
行修整，以保证修复质量。

缺失牙的修复目前主要有活动
修复（包括局部义齿和全口假牙）和
固 定 修 复（包 括 固 定 桥 、种 植 义
齿）。具体选择何种修复方法应依
据患者的口腔条件和主观要求而
定。

（文字整理 通讯员 杨德馨）

濉溪县医院口腔科教您保持口腔健康小知识

从“齿”绽放美丽笑容

口腔健康是全身健康的重
要组成部分。一直以来，濉溪县
医院口腔科着眼于广大人民群
众的根本利益，紧扣与广大人民
群众密切相关的事，积极推进健
康口腔行动，用心用情用力解决
好群众有感的健康实事。

口腔科根据健康口腔行动
的部署安排，不断加强口腔预防
保健工作，开展包括大众口腔健
康教育、重点人群口腔健康管
理、推广健康口腔进校园等活
动。在开展儿童口腔疾病综合
干预工作中，主动对接学校、走
进校园，针对不同年龄段的儿童
开展窝沟封闭和牙齿涂氟等治
疗、预防措施，有效减少了儿童
牙病的发生，提高了相应人群口
腔卫生知识的知晓率。

为了让更多居民就近享受
到更优质的免费口腔医疗服务，
口腔科医生深入社区、村镇、机
关单位、学校等地，开展健康义
诊和科普宣传活动，让广大市民
对自己的牙齿健康状况更加了
解，增强口腔健康意识，建立口
腔健康行为，营造有利于口腔健
康的良好社会氛围。

濉溪县医院口腔科始建于
1982年，经过40年的发展，逐渐
成为功能齐全、设备优良、集口腔
医疗和教学于一体的医疗机构。
现有床位10张，牙椅12台，医护
人员15人，其中，口腔专业医生
12人，高级职称1人、中级职称7
人，40 岁以下医生均为本科学
历。下设口腔内科、口腔外科、口
腔种植、口腔修复及正畸5个亚
专业组。其中，口腔内科诊疗项
目包括牙体牙髓病、牙周疾病、口

腔粘膜病等疾病的诊断和治疗，
儿童牙病的诊断及治疗，儿童牙
窝沟封闭及涂氟预防龋齿，开展
年轻恒牙根尖诱导成形术。

近些年，科室先后引进了微
电脑联体式综合治疗机、等离子
空气消毒机、进口种植牙机、数
字 式 牙 科 X 线 摄 片 机 、口 腔
CBCT、超声波洁牙机、进口根
管马达机、根管长度测量仪及光
固化机等。所有器械统一在供
应室超声酶洗、封装、打包，高温
高压灭菌，以确保医患安全。

口腔科副主任、副主任医师
孟子莹表示，随着生活水平、健
康意识的不断提高，群众对牙齿
健康愈发重视，对口腔医疗的需
求逐渐增多。县医院创新工作
方法，推出口腔科午间和夜间急
诊、日间手术、“无假日”门诊，为
市民提供不间断口腔保健服务，
提升市民的就医体验。

让越来越多的人关注口腔
健康，是濉溪县医院推动暖民心
行动之健康口腔行动的目标之
一。在推进过程中，医院建立对
口帮扶机制，实现医共体内医疗
机构信息互通共享、业务协同和
技术同质，不断增强基层医疗技
术水平。当前，健康口腔行动所
推进的根管治疗、牙列缺失及缺
损的种植修复等 7 项口腔适宜
技术均已在县医院成熟开展。

此外，濉溪县口腔质量控制
中心设在县医院口腔科。中心
严格执行省、市有关要求标准，
建立健全口腔医疗管理与控制
的各项规章制度、技术规范指
南。同时，积极创造条件，组织
开展高质量学术活动，为同行提
供学习交流的平台，共同推动全
县口腔事业不断发展。

■ 摄影 通讯员 杨德馨

守护百姓口腔健康
——濉溪县医院用心用情用力推进暖民心行动

县医院口腔科全力守护百姓口腔健康。

助力基层医疗水平不断提升。为适龄儿童牙齿窝沟封闭。

寻病问诊。

■ 记者 王陈陈

通讯员 付姗姗

口腔义诊进社区。


