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王思斯

中学生口腔保健

2015 年进行的我国第四次全国口腔健康流行病

学调查结果显示，12 ～ 15 岁青少年人群有四成左

右的人有龋齿，平均每人有大于一颗龋齿，大于六

成的人有牙龈出血和牙石，一半左右的人在过去一

年有过牙痛的经历，并且，有将近两成的人出现过

牙外伤。龋病、牙龈炎（青春期龈炎）、牙外伤以

及错 畸形是中学生常见的口腔疾病。

龋病，俗称“蛀牙”，是在细菌为主的多种因

素影响下，牙齿发生破坏的疾病。细菌是龋病发生

的重要因素，没有细菌就不会发生龋病。细菌能利

用食物中的糖分发酵产生酸，使牙齿脱矿，日积月

累后造成牙齿的破坏，导致龋病发生。牙龈炎的罪

魁祸首也是聚集在牙面上的细菌。对中学生来说，

青春期性激素水平发生改变，导致牙龈组织对局部

刺激物的反应性增强，产生较明显的炎症反应，或

使原有的慢性龈炎加重，形成青春期龈炎。错 畸

形的一个表现就是牙齿排列不齐，这会导致牙齿不

易清洁、口腔卫生控制不佳，进而加重龋病和牙 

龈炎。

中学生出现口腔疾病，除了会牙齿疼痛不适，

导致咀嚼效率下降，影响食物的消化吸收和生长发

育；还会造成牙齿的破坏、牙龈红肿、牙齿排列不齐，

影响牙齿的美观和容貌外观。牙齿不美观、容貌欠

佳又会让很多同学有自卑感，不自信，进而引起一

些心理问题。同时，口腔里的致病菌也是一些全身

疾病潜在的感染源。

为了保护牙齿不受疾病困扰，中学生应遵循以

下几条建议，争取人人都有一副健康的牙齿：

第一，选对牙刷，养成早晚刷牙的好习惯，学

习使用牙线或牙间隙刷。使用含氟牙膏。

选择小头、软毛的牙刷，至少每三个月更换一

次，刷毛外翻、倒毛时要随时更换，使用后应刷毛

向上放置，保持刷头通风，防止细菌滋生。保证每
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天至少刷牙两次，早晚各一次，每次至少2～3分钟，

刷牙后不再进食。学习正确的刷牙方法，避免用力

横刷，刷牙要按一定的顺序进行、牙面和牙面之间

要有重叠。牙线能有效剔除牙缝里的残留物及菌斑，

最后一颗磨牙的后面也可以用牙线清洁。正在进行

正畸治疗的同学还应当学习使用牙间隙刷来清洁托

槽之间的牙面。而且，人人都应使用含氟牙膏。

第二，局部用氟预防龋病。

定期到医院接受专业涂氟，可以在牙齿表面形

成保护层，预防龋病的发生。

第三，饮食结构合理，控制摄糖频率，养成饭

后漱口的习惯。

建议多吃新鲜的蔬菜，水果，鸡蛋牛奶等，少

吃黏性大的含糖食物。控制摄糖的频率比控制摄糖

量更为重要，含糖饮食最好在正餐中或正餐后集中

食用，不要在两次正餐之间分多次吃，也不要把糖

含在嘴里。饭后漱口可以降低口腔内的酸度，降低

牙齿脱矿龋坏的风险。

第四，窝沟封闭预防窝沟龋。

中学生的龋齿好发于磨牙，窝沟封闭可以有效

预防磨牙窝沟龋的发生。11 ～ 13 岁可以进行第二

恒磨牙的窝沟封闭。

第五，高强度、对抗性运动时佩戴防护牙托，

预防牙外伤。

第六，及时矫治错 畸形。

第七，定期进行口腔检查，必要时洁治（洗牙）。


