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《人民日报》记者 施芳

9月20日是“全国爱牙日”，今
年的主题是“健康口腔 健康生
活”，副主题是“少年护牙筑根基
老年健齿享安康”。牙齿虽小，却
牵动全身。从龋齿到牙周炎，从缺
牙到颌面问题，口腔隐患不仅影响
咀嚼与面容，更与心血管疾病、糖
尿病等密切相关。

如何保护好儿童的口腔健
康？老年人如何防范牙周病？本
版推出“全国爱牙日”特别策划，关
注儿童的牙齿保护与老年人的口
腔健康，让微笑从“齿”开始、健康
从“口”出发。

儿童：少吃糖 勤刷牙

“乳牙迟早要换，蛀牙不用
管”，这是关于儿童口腔保健的常
见认知误区。“一口健康的牙齿承
担着咀嚼、维持正常面容等重要功
能，关系到儿童的营养摄入、颌面
部发育与自信心。”北京大学口腔
医院口腔预防保健科主任医师郑
树国表示。关注儿童口腔健康，从
认真刷好每一次牙，到养成健康饮
食习惯，再到定期接受口腔检查，
每一个小习惯，都在为孩子未来的
健康生活筑牢根基。

龋病是儿童口腔健康的主要
挑战

郑树国介绍，龋病，也就是人
们常说的“蛀牙”，是儿童最常见的
口腔疾病。

“乳牙可以咀嚼食物，还能引
导恒牙萌出、维持牙列空间，在儿
童生长发育阶段承担着不可替代
的作用。乳牙龋坏或过早脱落会
影响儿童进食和恒牙的正常萌出，
严重的会导致偏侧咀嚼和牙齿排
列不齐。”郑树国表示。

儿童防龋，做好4件事

郑树国介绍，龋病的发生与牙
齿上的细菌、食物中的糖分、儿童
牙齿结构和作用时间密切相关。
口腔内致龋细菌利用糖分产生酸
性物质，长期作用可破坏牙齿硬组
织，形成龋洞。因此，预防龋病的
关键在于科学控糖、有效清洁、合
理用氟和窝沟封闭。

科学控糖。含糖饮料、糖果、
甜点等食品中的糖分，为口腔细菌
产酸提供能量，与龋病发生密切相
关。儿童应减少含糖食品的摄入，
日常饮水优先选择白开水，尤其避
免睡前进食甜食或饮用含糖饮品；
水果建议直接食用，不宜长期用果
汁替代。频繁进食甜食、让糖分长
时间停留在口腔中，更容易增加龋
病风险。

有效清洁。儿童应坚持每天
早晚刷牙，每次不少于 2 分钟，睡
前刷牙尤为重要。低龄儿童手部
精细动作尚未发育完善，家长应帮
助或监督孩子刷牙，确保牙齿各个
面都得到有效清洁。随着年龄增

长，可逐步培养孩子使用牙线的习
惯，清除牙刷难以触及的牙缝菌
斑。

合理用氟。氟化物能够增强
牙齿抗酸能力，是目前公认有效的
防龋措施之一。儿童应根据年龄，
在家长指导下使用含氟牙膏：3岁
以下每次使用米粒大小，3—6岁每
次使用豌豆粒大小。龋病风险较
高的儿童，可在医生指导下接受专
业涂氟。

窝沟封闭。医生会根据儿童
牙齿发育情况评估，对符合条件的
牙齿实施窝沟封闭，在牙面窝沟形
成保护屏障，有效防龋。6岁左右
萌出的第一恒磨牙（俗称“六龄
齿”）是窝沟封闭的关键对象。

牙外伤要及时治疗

“除了龋病，牙颌畸形、牙外伤
也是儿童青少年常见的口腔问
题。”郑树国介绍，如果发现孩子出
现“地包天”、牙齿严重拥挤、张口
呼吸等情况，应及时到口腔医疗机
构检查，由正畸专业医生判断是否
需要干预，治疗方案需结合牙颌畸
形类型、严重程度及儿童生长发育
阶段综合判断。

儿童活泼好动，运动玩耍中易

发生牙外伤，外伤发生后应尽快就
诊。如果发生牙齿完全脱出，应尽
快找到脱落牙齿，手持牙冠部分，
不要触碰牙根；条件允许时可将牙
齿清水冲洗后放回原牙槽窝，若无
法复位，可将牙齿暂时保存在生理
盐水或牛奶中，尽快前往口腔医疗
机构处理。治疗越及时，牙齿保留
的概率越高。

儿童口腔疾病早期症状隐匿，
定期检查有助于早发现、早处理。
建议儿童每半年做一次口腔检查，
龋病高风险儿童可缩短至每 3 个
月检查一次。

老人：治炎症 补缺牙

很多人觉得“人老了掉牙很正
常”。“其实，年龄不是牙齿脱落的
真正原因，牙周炎等口腔疾病才是
导致老人失牙的元凶。”北京大学
口腔医院修复科主任医师周永胜
说。

老年人如何防范牙周病？如
何防止因为牙齿缺失影响身体健
康？周永胜给出了相关提示。

牙周病是老年人失牙的首要
原因

牙周炎是牙齿支持组织的慢

性感染性疾病，长期得不到控制，
牙龈会逐渐退缩，牙齿变得松动，
最终脱落。

牙周病是我国老年人失牙的
首要原因，但多数患者很少主动就
诊。很多老年人刷牙时牙刷上带
血丝，咬东西使不上劲，牙龈红肿，
以为是自己“上火”了。

其实，这些症状往往是慢性牙
周炎的信号。“牙周炎可防可治，早
发现、规范治疗可控制病情，保住
天然牙。发现上述现象，应尽早到
口腔科做检查。”周永胜说。

牙周炎常导致牙龈退缩，使原
本被牙龈覆盖的牙根暴露出来，患
根面龋（蛀牙）的风险随之上升。
根面龋位置隐蔽，早期常无症状，
疼痛时龋坏往往已波及牙髓。它
进展快、治疗难度大，是老年人失
牙的另一重要原因。

预防根面龋，老年人应早晚使
用含氟牙膏刷牙，每次至少 2 分
钟。配合含氟漱口水，帮助牙面再
矿化。牙龈退缩后牙缝变宽，可用
间隙刷（牙缝刷）轻柔清洁牙缝和
暴露的根面。牙缝较窄的位置可
用牙线清洁牙齿邻面。

口腔炎症影响全身健康

周永胜介绍，口腔的慢性炎症
不仅影响牙齿健康，还会影响全身
健康。已有证据表明，牙周炎与糖
尿病存在双向关系：牙周炎症的存
在不利于血糖控制，反过来糖尿病
又会加重牙周破坏。牙周炎与心
血管疾病同样密切相关。老年人
吞咽反射减弱，口腔细菌还可能误
吸入下呼吸道，增加吸入性肺炎的
发病风险。因此，患有糖尿病、心
血管疾病等全身系统性疾病的老
年人，应把口腔健康纳入慢病管
理，控制好血糖、血压很重要。

缺牙后应及时就医

如果牙周炎未能得到有效控
制，最终会导致牙齿脱落；根面龋
若延误治疗，同样面临拔除的风
险。很多老人觉得“缺一两颗牙
不碍事”，但缺牙的影响是连锁性
的：咀嚼效率下降后，老年人往往
倾向于选择软烂食物，久而久之
可能导致营养摄入不均衡；同时
口腔的自洁能力下降，增加患龋
风险；此外，缺牙两侧的牙齿会向
空隙倾斜，对颌牙会伸长，咬合关
系逐渐紊乱；前牙缺失还会影响
发音和面容，影响老年人的社交
与心理健康。

周永胜建议，缺牙后应及时就
医，通过活动、固定义齿或种植牙
修复缺失牙，恢复咀嚼功能。不要
因为“不疼”就拖延，宜尽早修复，
久拖可能增加修复难度。

佩戴活动义齿者，应每日清洁
义齿，睡前取下，泡在常温的清水
或假牙清洁剂中，并定期复查。建
议每半年进行一次口腔检查，每年
至少洁牙一次。
据2026年9月18日《人民日报》

孩子请注意

含氟牙膏用量有讲究：
▶3岁以下米粒大小
▶3—6岁豌豆粒大小
▶别吞咽

窝沟封闭黄金窗口：
▶3—4岁做乳磨牙
▶6—8岁做第一恒磨牙
▶11—13岁做第二恒磨牙

▶可以每3—6个月接受一次专业涂氟
▶7岁左右做一次口腔正畸检查

老人请留心

▶换软毛牙刷，注意清洁暴露的
牙根，预防根面龋，避免大力横刷

▶假牙也要天天清洁，活动假牙
餐后摘下清洗

▶缺牙别拖着，一般拔牙后2—3
个月就该修复，可选活动义齿、固定义
齿或种植牙
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