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对于老年人来说，保持口腔健康不仅仅关
乎牙齿、身体健康，还关乎生活的舒适、安全
和自尊。

WHO 提出老年人口腔卫生保健“8020”
计划：
1. 即 80 岁的老年人应至少保留有 20 颗功能
牙，维持最基本的口腔功能状态；
2. 通过最低限度的修复，尽可能康复口腔功
能，保持老年人的独立生活自理能力，提高生
活质量。

口腔健康状况会影响许多全身系统性疾病
的进展，有些甚至与其他疾病的发展息息相关。
在社会中，特别是老年群体，对于牙周健康的
认识往往停留在其表面，没有引起重视，时常
出现掉牙情况。而牙周病可使牙齿松动、脱落，

是导致老年人牙齿丧失的首要原因。重视牙周
健康，做好牙齿护理，告别掉牙危机，下面就
带大家一起来了解老年人牙周健康知识。

一、牙周病的危害
1. 牙周疾患的起始往往源于口腔内微生物的
异常繁殖，这些细菌在牙龈和牙齿之间的缝隙
中逐渐形成，并可能进一步发展为牙周炎症。
随着炎症的深入，会出现牙周袋，这些地方
成为毒素和细菌的滋生场所。这种状况在老
年人中尤其危险，因为他们的免疫系统可能
已经逐渐下降，使得身体更容易受到各种病
原体的侵害。
2. 口腔中的这些细菌和毒素可能会通过血液
流动到身体的其他部分，尤其是心脏。当这些
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细菌和毒素到达心脏时，可能会对心脏的组织
造成直接损害，增加亚急性心内膜炎等心脏疾
病的风险。
3. 除心脏疾病外，牙周疾患对全身健康的影
响还表现在消化功能上。因为牙周疾患可能
导致牙齿缺失或咀嚼功能减退，进一步影响
到食物的咀嚼和摄取。不完整的咀嚼会使食
物大块进入胃肠道，加重其消化负担，长期
下去可能诱发消化系统疾病，甚至导致整体
营养状态下降。

鉴于以上，针对牙周疾患的早期诊断和治
疗显得尤为重要。应该鼓励老年人定期进行口
腔专科检查，对于已经出现的牙周问题，需要
在医生的建议下进行系统治疗。此外，正确的
刷牙方法和正确使用牙线，保持良好的口腔卫
生，都是预防牙周疾患发展的关键措施。

二、老年人易患牙周病的原因
1. 牙菌斑：口腔是一个复杂的微生物生态系
统，其中牙齿表层的微生物沉积称为牙菌斑。
这些生物聚集并形成一个难以清除的微生物区
域。标准的清洁程序如简单的冲洗或常规的漱
口，往往难以彻底去除这些顽固的微生物聚集。
若老年人在日常生活中忽视口腔的定期深度清
洁，这些菌斑会不断增加，成为牙周疾病的重
要诱因。
2. 创伤性咬合：随着年龄的增长，由于多种
原因，包括牙齿磨损、牙齿缺失或其他口腔结
构变化，可能会出现咬合异常。当咬合的压力
超出牙齿和牙周组织的正常承受范围时，可能
导致创伤性咬合的发生。此外，诸如睡眠期间
的牙齿磨损、非正常的咬合接触以及其他咬合
问题都可能加重此类损伤。长时间的功能失调
将进一步增加牙周疾病的风险。
3. 全身因素：老年人常伴随着全身健康的多

种问题。例如，年龄因素可能会使得口腔的自
然修复能力下降；遗传因素可能导致某些人更
容易发生牙周问题；糖尿病患者由于血糖控制
不佳，容易导致牙周炎症；同时，身体的营养
状况和内分泌的失调也可能对牙周组织产生不
良影响。这些因素共同作用，导致牙齿的支持
结构逐渐减弱，最终可能出现牙齿松动、缺失
等严重问题。

三、牙周病预防措施
如果把牙齿比作大树，那牙周组织就好比

大树周围的土壤，牙齿的稳固全靠牙周组织，
众所周知水土流失会导致大树的倾倒，那同理
牙周炎导致的牙周组织破坏同样会导致牙齿的
松动脱落。那么我们该如何预防治疗牙周炎呢？
1. 口腔清洁：维护口腔清洁度是预防牙周疾
病的基石。许多老年人受到传统观念的影响，
通常更加习惯采取拉锯式刷牙方法。这一刷牙
法会使牙体组织受到明显损害，破坏牙龈，从
而使牙周病症状进一步加重。所以需要加强对
老年牙周病患者的健康宣教，详细讲解相关刷
牙方法，帮助老年人认识正确刷牙的重要性，
主动采取更加科学合理的刷牙方法。现阶段普
遍认可巴氏刷牙法，在运用巴氏刷牙法的过程
中，需要保持动作轻柔，同一部位重复多次直
到完全清洁，刷牙时间需控制到 3 ～ 5 分钟，
每天早晚至少各一次刷牙。巴氏刷牙法可以有
效清洁牙菌斑，防止细菌堆积，保持口腔清洁
卫生状态，另一方面对于预防牙周病发生也有
积极作用。而牙周辅助工具对邻面菌斑有显著
清洁效果。如牙线更多适用于牙间隙较小的患
者，老年人可根据自身喜好合理挑选，但最重
要的是学会正确牙线使用方法。如果老年人牙
周问题比较严重，牙缝较大，则推荐使用牙缝
刷或间隙刷。此类辅助工具刷毛更加小巧，并
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且容易预弯角度，可以更有效地清洁牙线、牙
刷难以到达位置的食物残渣以及牙菌斑。最后，
定期的专业洁刮治也不可或缺，它可以确保深
层的菌斑和牙石被彻底去除。
2. 健康饮食习惯：口腔健康与我们的日常饮食
习惯有着密切的关系。首先，摄入富含钙、磷、
铁等微量元素的食物，如奶制品、豆制品、瘦肉
等，能够为牙齿提供坚硬的物质基础。新鲜的果
蔬中富含的维生素 B、C 和 D 可以增强牙龈的抗
炎能力，促进口腔黏膜的修复。此外，由于老年
人的消化功能可能会受到一定程度的减退，食物
的软硬度及其纤维结构需要特别考虑。合理的食
物搭配不仅可以减轻牙齿的咀嚼压力，还能避免
食物残留在牙齿缝隙中。需要特别强调的是，高
糖和黏性食物往往更容易导致牙周问题，因此应
当尽量限制这类食物的摄入。
3. 严格戒烟：吸烟是导致多种疾病的主要原
因，其中包括与口腔健康相关的问题。当人们
吸烟时，烟草中的有害物质会对口腔产生多重
不良影响。首先，烟雾对牙龈产生直接的刺激，
增加慢性炎症的风险。其次，烟草中的尼古丁
会被吸收进入血流，对牙周组织产生损害，从
而削弱其抗感染的能力。因此，为了维持牙周
健康，强烈建议戒烟。
4. 牙周病的自我察觉：牙龈出血：在日常的
口腔清洁过程中，如发现牙龈出血，尤其是刷
牙和进食时，这可能是牙龈炎的早期信号。对
于此类情况，建议尽早到牙周病科就诊。

牙龈红肿：如果观察到牙龈颜色呈深红色

或者暗红色、牙龈肿胀等不适，这可能是牙
龈炎症的表现。需要及时采取措施，避免症
状恶化。

严重的牙周病征兆：当牙齿开始松动，或
者周围出现脓液，这可能意味着牙龈炎已经
进展到牙周炎。此时，牙龈可能会出现明显
的红肿。

口臭：持续的口腔异味可能是牙龈炎或牙
周炎的表现。如果在改变清洁习惯后口臭问
题仍然存在，建议及时就医。
5. 定期口腔检查：除了日常的自我观察外，
定期到医院进行专业的口腔检查也是非常重
要的。这不仅可以及时发现潜在的问题，还
可以为患者提供更为个性化和专业的口腔健
康建议。

老年人面临着众多的健康挑战，而口腔健
康作为其中的一个重要方面，应当得到足够的
关注和维护。只有通过综合、系统的预防措施，
我们才能有效地避免牙周疾病，保障老年人的
生活质量。年龄大并非老掉牙的主要原因，只
要日常生活中养成良好习惯，做好对于牙齿的
保护，即便老了也可以实现不掉牙。

四、结语
牙齿留存对全身健康和寿命来讲都至关重

要，形成定期检查牙周健康的好习惯，及时治
疗牙周炎，能够极大提高牙齿留存率。牙好，
胃口才好，身体才好，祝大家都有一口好牙！
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周颖，主管护师，四川大学华西口腔医院牙周病科，擅于急救管理和
教学管理工作，指导各层次护理临床实习教学工作及授课，以第一作
者发表专业相关论文 3 篇，参编专著实用口腔临床诊疗技术与护理《实
用口腔临床诊疗技术与护理》，获得实用新型专利一项，获得中华口
腔医学会牙周病学专业委员会第 15 次全国牙周病学学术会议科普宣
讲展示“优秀之星”及壁报展评“二等奖”，获得中华口腔医学会牙
周病学专业委员会第 16 次全国牙周病学学术会议壁报展示“优秀奖”。


