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健康 城 市 更 新 读 本

刷牙频繁出血是“上火”吗

很多人日常刷牙频繁出血，会归

因为身体“上火”。

龚朝建表示，刷牙出血并非上火

导致，绝大多数出血症状，是牙菌斑、

牙结石长期堆积在牙齿表面，持续刺

激牙龈引发牙龈炎所致。

发炎的牙龈处于充血脆弱状态，

轻微刷牙触碰、咀嚼摩擦就会出现出血

情况，这是口腔发出的健康预警信号。

针对大众普遍担忧的“洗牙会把

牙缝洗大”的问题，专家作出辟谣。

洗牙不会造成牙缝变大，大家肉

眼看到的牙缝变大，并非洗牙造成，

而是长期堆积的牙结石长期压迫、支

撑牙缝，造成牙龈缓慢萎缩。

洗牙仅为清除牙齿表面的污垢

结石，只是将原本就存在、被结石堵

塞掩盖的牙缝显露出来。

有种高发的缺损叫楔状缺损

专家介绍，牙周发炎的主要原因

是日常进食后积攒的脏东西没有及

时清理，牙菌斑逐渐堆积，最终变成

清理不掉的牙石。牙石上附着的细

菌产生毒素，刺激牙龈发炎、变红变

肿。

更重要的是，它还会导致牙龈下

方的牙槽骨，也就是包绕在牙齿周围

的骨头逐渐吸收。随着牙槽骨越来

越少，牙齿慢慢松动，松动的牙齿之

间便会出现肉眼可见的缝隙。

专家还介绍——

长期嗑瓜子、咬硬物等会反复磨

损门牙切端，形成对称的细小豁口。

外伤磕碰、蛀牙腐蚀、牙齿咬合

力异常都会造成牙体缺损、牙齿边缘

破损；

还有一种高发的缺损叫楔状缺

损，多发生在牙齿靠近牙龈的牙颈

部，很多是长期横向暴力刷牙磨损出

来的，牙齿侧面出现凹槽；

慢饮碳酸饮料、进食后催吐等不

良的饮食习惯也会让牙齿容易产生

缺损。

这些补牙拔牙的误区要注意

很多人洗完牙觉得牙缝变宽了，

由此认为洗牙不好；有的人认为补牙

的材料越贵效果越好，还有人觉得坏

了的牙齿拔了不用着急种新牙，这些

做法都对吗？

误区一：补牙材料越贵，补牙效

果就越好

专家介绍，目前主流补牙材料之

间的差异，实际上并不大。更核心的

还是医生的技术，包括能否规范、妥

善地应用材料，以及补牙后能否做好

维护和保养。材料并非越贵越好，应

听从医生的专业建议。

那什么样的缺损需要补牙？一

个简单自查的小方法：一般来说牙齿

的色、形、质会出现肉眼可见的变化。

如果牙齿明显变黑变黄、形态出

现缺损，或开始有酸痛、怕凉怕热的

感觉，都应引起重视。出现这些情况

不一定都需要补牙，但建议到口腔科

做进一步检查。如果前牙牙缝处开

始出现隐隐的黑线，且范围越来越

大，最常见的原因是门牙牙缝中间发

生了龋齿，也就是虫牙，这种情况下

应尽早就医。

误区二：牙齿拔掉以后，不用急

着种新牙

专家建议要及时种牙，最好在缺

牙后的三个月到半年之内，把缺牙的

位置占住。如果缺了一颗牙不管它，

这颗牙原本应承受的咀嚼力量便没

有牙齿来承接，前后牙的负担随之加

重，并会向中间缺牙的位置移位，对

面的牙也会向这个空间伸长。

这些健康护牙技巧请您收好

医生提醒，日常口腔养护需坚持

三项核心举措，筑牢口腔健康防线。

一是每日早晚坚持规范刷牙，单

次刷牙时长不少于三分钟，彻底清洁

牙齿表面污垢。

二是针对牙刷无法清洁的牙缝

盲区，坚持使用牙线、冲牙器清理食

物残渣。

三是养成定期口腔检查的习

惯，配合规范洗牙，提前排查口腔疾

病，规避牙周问题。摒弃传统误区、

坚持科学护理，才能长久守护口腔

健康。

专家建议24小时内至少刷两次

牙，间隔时间最好是12小时左右，才

能有效去除牙面细菌，间隔时间越

长，清洁效果越差。如果每天只刷一

次，相当于间隔24小时，牙面上的菌

斑早已完全成熟，就很难刷除干净。

牙刷要选“小”而“软”的——

优先选择小头软毛牙刷，刷毛尖

端磨圆，避免损伤牙龈。电动牙刷可

选择声波震动型，清洁效率更高。

刷牙时长记住“333”原则——

条件允许可遵循“333”原则，即

每天刷3次、每次3分钟及饭后30分

钟刷牙。你可能觉得3分钟对于刷

牙来说太长了，但假如按照正确的方

式刷牙，你会发现3分钟可能还刷不

完。

清洁牙缝，牙线要用起来——

对于牙缝、牙龈边缘等隐蔽角

落，牙刷是远远不能够深度清洁的。

牙线是清洁牙缝最基础也是最重要

的工具。每天至少一次使用牙线，注

意每一个牙缝有相邻两个牙齿的邻

面，都要清洁到。

综合央视、《人民日报》客户端报

道

刷牙出血、牙缝变大? 刷牙方式请调整一下!

这些坏习惯正在悄悄毁掉你的牙
今年9月20日，是第38个“全国爱牙日”。

口腔健康是全身健康的重要基础，生活中不少人存在刷牙出血、洗牙伤牙等认知误区，错误的口腔护理方式，会持续损害牙齿和牙

周健康。很多人以前牙齿很整齐，但随着年龄的增加，牙缝变得越来越大，以至于吃饭的时候总是塞牙。这到底是什么原因造成的？

近日，中南大学湘雅二医院口腔医学中心主任医师龚朝建梳理大众常见口腔误区，普及科学口腔养护知识。


