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定期进行口腔健康检查

口腔中出现的一些大问题往往从
忽视定期口腔检查开始，为什么定期
口腔检查如此重要，是因为口腔内的
疾病一般进展缓慢，早期不易觉察。因
此，只有定期检查，才能让口腔内的问
题无所遁形。

那么，一般多久进行一次口腔检
查呢？成人一般每年至少进行一次口
腔检查，儿童口腔疾病进展快，更是要
每半年一查，对于准妈妈们，孕期口腔
疾病有可能导致胎儿早产或低出生体
重，因此孕前进行的全面口腔检查至
关重要。切莫让一颗牙齿的小问题，发
展成影响全身健康的大麻烦。

有效清洁口腔卫生

口腔清洁应该从婴儿期就得到重
视，在宝宝牙齿萌出前，家长们不能偷
懒，要用软纱布包裹手指轻轻擦洗宝
宝口腔。一旦第一颗牙齿萌出，就要选
用适合的清洁工具，每天至少两次，帮
助孩子清洁牙齿和口腔。

当孩子到了3岁～6岁，就可以在
家长的监督下使用“圆弧刷牙法”刷
牙，但是此时的幼儿手部精细动作尚
未完全发育，因此在其自主刷牙后，家
长应该查缺补漏，再彻底清洁一次。

6岁以后，家长的监督仍然不能放
松，孩子要早晚刷牙，特别是晚上睡前
刷牙更为重要。同时，牙缝清洁也同样
关键，每天应使用牙线或牙间隙刷去除
牙间隙中食物残渣、软垢，以及附着在
牙齿表面的菌斑，让细菌无处藏身。

减少高糖食品、饮料及碳酸
饮料的摄入

甜食的摄入确实会让人感到快
乐，但是频繁摄入高糖食品和饮料，细
菌分解糖分产生酸性物质，会破坏牙
齿的矿物质结构，使牙齿悄悄脱矿，成
为龋病和酸蚀症的温床。那么为了保
护我们的牙齿，我们需要减少高糖食

品，以及各类饮料的摄入，同时做到进
食后漱口，晚上睡前刷牙后不再进食。

此外，由于水果在制成果汁的过
程中，其所含糖分变为游离糖，致龋性
大大增加，因此，我们不建议将水果制
作成果汁食用。

戒除儿童口腔不良习惯，牙
列不齐及时诊治

口腔不良习惯是指发生在口腔
的，对儿童牙齿及颌面生长发育有明
显危害的行为习惯，比如说吮指、咬下
唇、吐舌、口呼吸等，如果这些行为习
惯不进行干预，就可能会造成上颌前
突、开唇露齿，牙列拥挤等牙、颌、面部
的畸形问题。

3岁~15岁是诊治孩子口腔不良习
惯的黄金年龄，如果口腔不良习惯不
能自行戒除，或者存在牙齿排列不齐
的问题，应及时到正规的口腔机构进
行正畸咨询，确定合适的治疗时机和
治疗方案。

采用窝沟封闭、局部用氟等
措施预防龋病

磨牙表面凹凸不平的窝沟是食物
残渣的藏身之所，是最容易发生龋病
的部位。使用高分子材料对窝沟进行
封闭，使牙面变的光滑、容易清洁，是
预防窝沟龋的最有效方法。一般情况
下，乳磨牙3岁~4岁，第一恒磨牙6岁~
7岁，第二恒磨牙11岁~13岁是窝沟封
闭的最佳时机。

除了窝沟封闭外，局部用氟也是
预防龋病的有效措施，使用含氟牙膏
刷牙或者由专业人员实施牙齿涂氟，
在牙面形成保护层，促进被酸腐蚀的
牙齿再矿化，可以有效达到预防龋病
的目的。

警惕牙周炎，提倡每年定期
洁牙

牙周炎是引起成年人牙齿丧失的
主要原因，它是一种慢性且不可逆的

疾病，主要表现为牙龈出血、口腔异
味、牙齿松动等，若出现上述症状应及
时就诊，防止长期的牙周疾病导致牙
齿脱落。

无论是预防牙周炎，还是阻止牙
周炎的继续发展，牙齿清洁都是必不
可少的关键步骤，除了日常的清洁外，
每年1次~2次定期的洁牙十分重要。定
期洁牙可以帮助我们彻底清除牙面上
的菌斑和结石，有效防治牙周疾病。

积极防治根面龋，及时拔除
残冠、残根

根面龋是指在牙根表面发生的龋
坏，老年人由于牙龈萎缩、牙根暴露，
暴露的牙根表面极易发生龋坏。对于
有根面暴露的患者，可以使用含氟牙
膏或定期到口腔医疗机构接受专业的
牙根面涂氟来预防根面龋的发生，一
旦出现了根面龋应当及时治疗，阻止
龋病的进展。

同时，对于口腔内没有保留价值
的残冠、残根，应及时进行拔除，以免
引起全身感染。

及时修复缺失牙齿

在口腔里，所有的牙齿是一个挨
着一个有序排列、相互支撑的，当牙齿
缺失后，相邻的牙齿会向缺牙的地方
倾斜移动，对颌的牙齿也会过度伸长，
原本整齐的牙列会因为队伍之间的断
档变得参差不齐，影响咀嚼功能。如果
缺牙位置位于前牙，还可能会影响发
音和美观。因此缺牙后，应及时进行恰
当的修复让口腔医生帮助你重新获得
健康、美丽、整齐、完整的牙列。

以上就是我们对《全生命周期口
腔保健核心信息》的解读，希
望大家能够通过学习
口腔保健知识，改善
口腔保健行
为 ，做 自 己
口腔健康的
第 一 责 任
人。
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成年人正常空腹血糖。对非糖
尿病患者来说，低血糖症的诊断标
准为血糖，而接受药物治疗的糖尿
病患者只要血糖就属于低血糖。

典型的糖尿病症状表现为“三
多一少”，即烦渴多饮、多尿、多
食和不明原因的体重减轻、乏力。

出现典型的糖尿病症状加上
空 腹 血 糖≥7.0mmol/L 或 随 机 血
糖≥11.1mmol/L，或口服 75 克葡
萄 糖 负 荷 后 两 小 时 血 糖 ≥
11.1mmol/L，或糖化血红蛋白≥
6.5%，可诊断为糖尿病。

没有糖尿病典型症状者，如果
有两次以上的血糖达到糖尿病诊断
标准，就可以诊断为糖尿病。

6.1mmol/L≤ 空 腹 血 糖 ＜
7.0mmol/L 或 7.8mmol/L≤糖负荷
2 小时血糖＜11.1mmol/L 为糖调
节受损，也称糖尿病前期，是糖尿
病的极高危人群。

具备以下因素之一，即为糖尿
病高危人群：处于糖尿病前期、超
重或肥胖、高血压、血脂异常、脂
肪肝、糖尿病家族史、妊娠糖尿病
史、巨大儿 （出生体重≥4kg） 生
育史。

糖尿病患者应遵医嘱用药，定
期复查。增强自我保健意识，主动
学习糖尿病防治知识，对疾病有全
面正确认识，掌握家庭自测血糖的
方法，做好血糖自我监测，加强自
我健康管理，预防和减少并发症。

糖尿病患者及糖尿病高危人
群要养成健康的行为生活方式，
控制血糖、血压、血脂和体重，
做到合理膳食、科学运动、不吸
烟、不喝酒、规律生活。

根据国家基本公共卫生服务规
范 要 求 ， 乡 镇 卫 生 院 （村 卫 生
室）、社区卫生服务中心 （站） 为
辖区35岁及以上2型糖尿病患者提
供健康管理服务，每年提供4次免
费空腹血糖检测，至少进行4次面
对面随访。

17. 关注血糖变化，
控制糖尿病危险因素，糖
尿病患者要做好自我健康
管理。

9 月 20 日“全国爱牙日”

全生命周期守护
让健康从“齿”开始

◆运城市口腔医院综合科主治医师 李珊珊

一口好牙不仅是我们正
常进食的保障，更是健康生
活的关键。9 月 20 日是
“全国爱牙日”，今年的宣传
主题是“口腔健康 全身健
康”，副主题是“全生命周
期守护 让健康从‘齿’开
始”。

在“9·20”爱牙日到
来之际，在国家发布的《全
生命周期口腔保健核心信
息》的基础上，我们结合临
床进行了解读，旨在进一步
普及口腔保健知识，提升我
市人民群众的口腔健康素养
水平，促进全人群、全生命
周期口腔健康。

▲李珊珊为患者检查口腔 记者 邵熙尧 摄


