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频繁进食冷热酸甜易发牙髓炎
春节期间和亲朋好友的聚会免

不了要大吃大喝，不过很多人在享受
美食的同时却容易忽视口腔健康。
在这个特殊的时间里，我们以往的生
活习惯和饮食结构都发生了很大的
改变，甚至一些必要的口腔护理措施
也因为昼夜颠倒的生活而被打断。
通宵上网或玩牌导致作息规律颠倒
容易造成身心疲劳抵抗力下降，为急
性口腔疾病发作创造了条件；而不定
时的吃饭、喝酒也使口腔清洁不彻
底，让口腔牙缝成了细菌滋生的“乐
园“。春节这段时间，牙痛、牙肉肿痛
和出血等口腔急症患者也越来越多。

不规律生活和饮食习惯威胁
口腔健康

首医大口腔医学院口腔研究所副教
授刘颖表示，每年春节后口腔疾病患者
总会增多，这是因为过节的饮食和作息
方式给口腔疾病提供了有利条件。春节
期间回家过年本来就舟车劳顿，走亲访
友应酬很多，再加上抽烟喝酒和熬夜，抵
抗力会比平时降低。人体口腔内的细菌
群平时会形成一个平衡，但当人体抵抗
力降低时，菌群平衡就会被打破。

另外，节日期间饮食的频率增多，不
少人吃喝到深夜，没有刷牙就上床睡觉。
春节期间鸡鸭鱼肉、零食糖果是餐桌上的
常见食品，但是过黏过硬的食物容易给口
腔造成损伤，使得口腔溃疡发生的几率增
加。而过黏的食物如糖果等甜食会粘连
在牙齿上不易清洁，容易滋生牙菌斑。

频繁吃喝警惕牙齿隐裂

由于春节期间吃喝比较频繁，所以
一些牙齿隐患也容易浮出水面，比如牙
齿隐裂症。刘颖表示，有些人在咀嚼硬
物时突然感觉到牙齿疼痛，疼痛随后消
失，而牙齿本身并没有什么异常。很多
人觉得这是正常现象，所以并没有在意，
实际上这种情况很可能是牙齿隐裂。牙
齿隐裂就是牙齿有裂纹，看似坚固的牙
齿其实也很脆弱。这种裂纹往往很细
小，患者开始毫无觉察，随着裂纹的逐渐
加深，患者开始有咀嚼时轻微疼痛或不
适，并且越来越严重。

导致牙隐裂的原因主要有两点，第
一，随着年龄的增长，不仅牙齿变脆了，
而且牙周组织也日益脆弱。第二，缺乏
日常的口腔护理观念，忽视牙周病等口
腔疾病对口腔健康的危害。再加上春节
期间宴请比较多，用牙齿开酒瓶，咬硬物
等不良用牙习惯表现也比较突出，所以
造成牙齿隐裂的几率也较大。

口腔溃疡反复发作

刘颖表示，节日期间很多人的饮食
起居都不会太规律，再加之大量吸烟、饮
酒，容易导致口腔溃疡频繁发作，而熬夜
更会加大口腔溃疡产生机会。北方地区
天气比较寒冷，所以在饮食上烫、辣的食
物也较多，比如火锅、麻辣烫等。但滚热
食物比较容易烫伤口腔黏膜，造成溃疡
的机会大增。再加上春节熬夜比较容易
忽略洁牙，加上免疫力下降，还容易引发
牙龈肿胀、口臭、刷牙流血等问题。

本版采写/本报记者 贺潇
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吸烟饮酒、通宵熬夜后及时清洁口腔
如果本身牙齿并没有问

题，就需要在春节期间注意饮
食和日常护理。刘颖表示，首
先应该注意避免不良饮食习
惯造成的黏膜损伤。节日期
间要避免用牙过度，过多地吃
冷、热、酸、甜的食品会引起
牙髓炎，往往表现为牙齿的
剧烈疼痛，夜间甚至还会出
现偏头痛。这主要是因为牙

髓组织发生了细菌感染。建
议春节期间在防龋齿的基础
上，避免频繁进食酸甜食品。

春节期间不少人忙于
各种应酬，往往忽视了口腔
卫生。刘颖表示，没有正确
的洁牙会导致牙面堆积大量
牙石、软垢，使口腔细菌数量
急剧增加。而大量吸烟、饮
酒、通宵熬夜使口腔唾液分

泌减少，牙周组织的抵抗力
下降，口腔细菌就会乘虚而
入，导致牙周炎急性发作。

所以在春节期间也一
定要坚持做好牙齿的清洁
工作，如果不能及时清洁牙
齿，也需要保证饭后漱口，
有条件的还可以使用漱口
水。现在市场上销售的漱
口水品种比较多，也便于携

带，在长途旅行中携带漱口
水也比较方便。这样可以
保证口腔的持续清洁，避免
口腔环境发生变化。平时
在选择漱口水的时候可以
选择非医用的保健用护理
品，因为医用的漱口水针对
的人群不同，在没有医嘱的
情况下使用可能会对口腔
环境造成额外的负担。

中华口腔医学会副
会长俞光岩表示，长假
期间出现的口腔疾病要
分两种情况对待，如果
牙齿本身没有问题，只
是饮食不当造成口腔问
题，就需要注意口腔的保
健，适当配合一些治疗；
但是如果牙齿本身就有
隐疾，单纯靠洁牙和保健
就不能解决问题，需要尽
快到医院治疗。

如果没有足够的时
间去医院检查的话，进
行一下简单的自测也很
有必要：

1、轻叩牙齿，或用牙
刷帮助观察整口牙是否
个个稳固无松动现象；

2、用舌尖感觉每颗
牙齿，检查是否有缺失；

3、张大嘴，对着镜子
看看牙齿是否有龋齿、
黑点、牙结石以及色斑
色素沉着。还要观察牙
齿是否有食物嵌塞；

4、感觉一下口腔是
否无溃疡、无异味；

5、观察牙龈颜色是
否呈正常的粉红色、有
无红肿迹象；

6、吃冷热酸甜等刺
激性的食物以及刷牙时，
感觉牙齿有无酸、痛、软
感，或者出血现象；

7、感觉日常口腔内
唾液分泌是否充足，有
无干燥感。

牙齿健康自测
俞光岩表示，一些简

单的保健动作，比如叩
齿、转舌按摩、鼓漱等都
有助于形成巩固健康的
口腔环境。在长假口腔
负担增加的情况下，每
天做口腔保健操也是不
错的护牙方式。

1、叩牙。这是我国
较为传统的一种牙齿保
健法。操作时只要上下
牙齿互相碰击，发出牙
齿撞击的声音即可。推
荐早晚各进行一次，每
次30-40次。

2、转舌按摩。翻卷
舌 尖 ，紧 贴 牙 龈 ，进 行
360 度旋转。先对外侧
牙龈进行按摩，再对内

侧牙龈进行按摩，每次
进行30-40次。

3、鼓漱。转舌按摩
几次，当感觉有唾液产
生时不要咽下，继续搅
动 。 等 唾 液 渐 渐 增 多
后，开始用唾液漱口 30
次左右。对于有口腔疾
病的一侧牙齿可以着重
多漱几次，当感觉患牙
部位不舒服时，也可以
多漱几回。

4、手指按摩。漱口
后用干净食指以垂直方
向由牙龈向牙冠按摩，内
外上下左右依次进行。
然后改为沿牙龈水平方
向按摩，依次分区进行，
一次按摩大约5分钟。

口腔保健操
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春节期间
吃喝比较频繁，
所以一些牙齿
隐患也容易浮
出水面，比如牙
齿隐裂症。
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