
Most oral diseases are preventable; 
therefore, pain and infections can be 
avoided by brushing twice a day with 

   teeth. Additionally,

Prepare well-balanced meals and avoid 
 

sugar, between meals. Limit sweet treats 
eating snacks, particularly those rich in

to 
the end of the meal. 

      Chew sugar-free gum, suck sugar-free hard
candies, drink water with meals, drink small 
amounts of water regularly throughout the 
day, use alcohol  -free mouth rinse, and use a
lip balm to soothe cracked or dry lips. 
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中老年人如何保护口腔 
您知道随着我们年龄的增长，发生的变 化可能对口腔和身体健康产生影响吗?

了解风险并采取预防措施将有助于您保持健康，维持生活质量。 

大多数口腔疾病是可以预防的；因此，每天

 

用含氟牙膏刷牙两次并清洁牙缝，可以避免

疼痛和感染。此外，每天清洁活动义齿是非

常必要的。

  减少摔倒的风险 

享受健康多样的食物 

避免口干 

如果牙齿松动，或者假牙不再合适，尽快去
看牙医。下颌有助于保持平衡。

准备均衡的膳食，避免在两餐之间吃零食，特

 别是那些富含糖的零食。把甜食限制在餐后食用。

嚼无糖口香糖，吃无糖硬质糖果，吃饭时喝

 

水，每天定时喝少量的水，使用不含酒精的漱

口水，使用润唇膏来舒缓干裂的嘴唇。

养成良好的口腔卫生习惯 




