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首先请大家回想一下，平时是否有刷牙出
血、牙齿咀嚼无力、或者感觉牙缝变大等这些
情况？如果有，那大家可要重视了，尽早采取
干预措施。

希望今天通过这篇科普文章的学习，大家
可以对牙周病有初步的认识，学习牙周病的预
防方法，让我们的牙齿也能“延迟退休”。

有的朋友可能会想，牙周病有这么可怕
吗？我们看一组数据，根据第四次全国口腔健
康流行病学调查结果显示，35-44 岁居民，牙
周健康率仅仅只有 9.1%，牙周炎患病率高达
52.7%，而且随着年龄增长，牙周炎的严重程
度增加。可见，预防牙周病的重要性。

一、牙周病是什么
我们首先要知道牙周病是什么？它是怎么

发生的，对我们会有怎样的危害？才能更好的
预防。
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引  言  牙龈反复出血是小问题吗？牙齿松动是小问题吗？那牙齿脱落又是小问题吗？年纪大了牙齿一定就会脱

落吗？为什么有的人到老也有一副好牙齿呢？除了天生遗传因素，是什么影响了我们牙齿存留状况呢？这些问题

就要在牙周病与牙周病的预防中找到答案。
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图 1. 第四次全国口腔健康流行病学调查报告
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牙周病是什么呢，就是牙齿周围的支持组
织所发生的疾病，包括我们直观看见的粉红、
匀称的牙龈，以及覆盖在牙龈里面的牙槽骨、
牙周膜和牙骨质。我们的牙齿之所以稳固，是
因为牙根周围有足够的牙槽骨，就好比一颗树，
树之所以屹立不倒是因为树根周围丰富的土壤，
可是一旦水土流失，树就倒了。（图 2）

那牙周病是怎么发生的呢？是由于长期口
腔清洁不彻底导致细菌堆积，形成牙结石。

牙结石就像水垢，一旦形成就难以清洁，它
会反复刺激牙龈发炎，早期表现为牙龈红肿、出
血，如果不尽早采取治疗干预的话，会使牙齿周

围的牙槽骨被吸收流失，最终导致牙齿松动脱落。
（图 3-4）

对牙周病有了初步的认识后，希望能引
起重视，赶紧采取干预措施，千万不可让牙
周病发展到不可逆的程度时才意识到牙周病
的严重性。

虽然及时通过医生的治疗后改善了牙周状
况，但是仍然也要预防牙周病的再次复发。

二、牙周病的预防
那要怎么预防呢？
一个是靠自己，做好自我菌斑控制，还有

就是靠医生诊疗。
对于已经患有牙周病者，应尽早到医院就

医诊疗，同时做好口腔清洁。
首先，提高自我菌斑控制能力，学习正确

的刷牙方法，推荐巴氏刷牙法，并且每天至少
早晚 2 次刷牙，每次至少 3 分钟。

其次，刷牙只能清洁到牙齿的表面，需要
选择合适的辅助工具清洁牙齿的邻面，对于牙
齿排列拥挤不整齐者建议使用牙线、如果牙缝
较大者使用牙缝刷；种植体、老年人建议可以
辅助使用冲牙器。

可是，光靠刷牙还不够，尤其喜欢一边刷
牙一边玩手机的朋友，回想一下您刷牙的手是
否一直动起来了？还有熬夜加班、值夜班的朋

图 2. 牙齿周围的支持组织

图 4. 牙周病 图 5. 牙周洁治

图 3. 牙结石
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袁红梅，主管护师，四川大学华西口腔医院牙周病科，发表论文 7 篇，
其中 SCI 2 篇，主持四川省医学会课题一项，发明专利授权 1 项。曾
获得院内“十佳护士”“优秀共产党员”“优秀带教老师”“优秀感控
联络员”等荣誉称号，多次参加全国性、西南地区、院内科普比赛，
获得过第二名的成绩，在四川省科普征文赛中获得一等奖、二等奖，
四川省医学会关于奖励 2024 年度四川省医学会普及宣传奖二等奖，
院内口腔护理学科贡献奖的成绩。

友，是否和平常一样认真刷牙呢？早上起晚了，
快迟到时，有没有想过我晚上一起刷，晚上认
真刷，周而复始，细菌堆积。所以要养成定期
进行口腔检查和牙周维护的好习惯，如有必要
及时进行牙周洁治。（图 5）

三、结语
牙周炎的发生发展是一个漫长的过程，倘

若发展到疾病晚期，许多牙齿松动甚至脱落，
那咀嚼功能必然受到极大影响。因此，做好牙
周炎的预防才是重中之重。在牙周炎尚未形成，
或在早期阶段就能及时检查、及时治疗，不但
花费的时间与费用相比晚期牙周炎少得多，更
重要的是能够避免牙齿松动脱落的结局，到老
都能有一幅好牙口。


