保护牙齿

    同学们应该知道每年的“9.20”是全国爱牙日，今年已经是第十三个爱牙日了，本次爱牙日的主题是“保护牙齿”。

   牙齿的主要功能：1.是消化功能，食物通过牙齿的细嚼慢咽可以大大减轻胃肠道过重的消化负担，易于人体消化事物，吸收营养。从这个意义上来说，牙齿是人体的一个非常重要的器官。2.是具有语言功能。3.是美容功能。世界卫生组织早已把口腔卫生健康作为人体健康的十大标准之一，口腔健康是人类现代文明的重要标志之一。口腔健康的状态是反映生命健康质量的一面镜子。因此一副健康的牙齿是对健康人生的保障。同学们应该象爱护自己的眼睛一样爱护自己的牙齿。然而从最近的调查数据来看，我国龋病，牙周病和失牙情况仍比较严重，尤其是中小学生，乳牙龋病，恒牙龋病，牙龈炎等情况普遍严重。这些疾病的存在严重影响青少年身体健康，因此，同学们一定要提高牙齿保健意识，多学习一些预防龋齿等疾病的知识，以使自己拥有一副健康的牙齿。下面我想同学们简单介绍一下龋齿和牙周病的预防。

   龋齿是人类口腔常见病和多发病，简单的说，它是由牙菌斑内致龋的细菌—变形链球菌，使含糖食物发酵产酸，长期的酸性物质作用于牙齿，使牙齿脱钙形成龋洞，牙齿的咬面的深窝洞，牙与牙之间的邻面是易发生龋齿的部位。龋病的发生是又浅到深的,首先是浅龋—不引起任何不适，医生检查时发现，是治疗的最好时期。然后是中龋—患者吃冷热食物后疼痛，必须及时找医生检查治疗。最后发展到深龋—龋齿发入牙髓（牙神经），患者出现剧烈统统，夜间疼。深龋不及时治疗可发展到根尖组织炎症。

   龋齿的预防可采取以下措施：一.刷牙—有效的刷牙可以清除黏附在牙齿表面的牙菌斑而引起预防龋齿和牙周病的作用。何谓有效的刷牙，也就是要正确的刷牙，做到刷牙五部曲。1.选择适合自己年龄，口腔大小的保健牙刷。保健牙刷是刷头小（刷牙时能灵活转动）刷毛软，刷毛尖端经磨毛处理，呈圆形，不会损伤牙龈或牙齿。2.选用含氟牙膏刷牙，氟可以和牙齿表层组织结合，使牙齿更坚固，能抵抗牙齿被腐蚀。3.刷牙方法：用竖刷法（1）把牙刷防在牙齿上方牙龈部位，刷上牙时，牙刷从上向下刷，刷下牙是，牙刷从下向上刷。（2）每个牙（牙刷可同时刷及3个牙）要刷8—10次。刷净全口牙齿约需3分钟。（3）刷牙顺序：先刷外侧面：左上后牙到上前牙到右上后牙到右下后牙到下前牙到左下后牙。再刷牙内侧面：左下后牙到下前牙到右下后牙到右上后牙到上前牙到左上后牙。最后是刷后牙咬合面：左上后牙到左下后牙到右下后牙到右上后牙到右下后牙。（4）刷牙要早晚刷两次，刷净牙齿不要用力要仔细刷。4.刷牙后，牙刷应用清水冲洗干净，牙刷头向上，防在漱口杯内，使牙刷毛干燥。5.当牙刷毛外翻时不能继续使用，否则回损伤牙龈，一般可3个月换一支牙刷。二.氟化物的使用—氟是人体必须的微量元素，氟可以起到防龋作用。最常见的是含氟牙膏，另外还有饮水加氟，食盐加氟，牛奶加氟，氟水漱口。口服氟片，含氟凝胶等多种方法。三.窝沟封闭—后牙（磨牙）咀嚼而有许多细微的窝沟，其内部有许多微生物和事物残屑。由于窝沟太细，牙刷毛只能进入窝沟的1/4而不能达到窝沟的底部，因此窝沟易发生龋齿。窝沟封闭剂是一种合成的高分子材料，使用这种材料，将窝沟封闭起来，可以防止微生物和事物残渣在窝沟的堆积，从而可以预防窝沟龋的放生。四。选择有益于健康牙齿的饮食和间食（两餐之间的饮食）少吃或不齿含糖的零食。吃糖和甜食后要漱口。在饮食中限制糖和甜食的摄入量，是预防龋齿的重要环节。为了预防龋病，在日常生活中要科学地选择糖和甜食。1.每天控制糖和甜食的摄入量和次数。含糖食物最好和正餐同时吃，这样可以减少口腔酸性环境形成，减少龋齿发生。2.要选择对牙齿有益的食品如：瓜果，奶制品，苏打饼干等。3.少吃粘性甜食，这些食物停留杂牙面上的时间长，不易被唾液清除。吃了这些食物后，应及时刷牙漱口。4.晚上刷牙后不宜再进食，因为细菌回利用食物残渣在石棉唾液分泌量减少时发酵产酸，使牙齿脱钙，形成龋洞。5.饭后刷牙漱口，减少食物在口中的停留时间。从小养成不吃零食的习惯。7.吃糖的代用品，糖的代用品具有甜味，但不会发酵，也不会被细菌利用，所以糖的代用品是不诱发龋齿的甜味剂。目前市场出售的有木糖醇，山梨醇，甜味菊等制成的糖果，甜食，口香糖等。五.定期进行口腔检查，最好每隔半年检查一次，龋齿早发现，早治疗。同学们听了广播以后，可以在家长带领下定期去医院做检查，尽量使龋病在浅龋是得以治疗。预防龋病的五个措施希望同学们能够记住，并按照措施加以施行，一定会受益非浅。

   牙周病和龋病一样是危害人类牙齿健康的第二大疾病，如果有的同学得了牙周病也不必紧张，现在我们针对牙周病给同学们开出依仗健康教育处方，希望同学们能够按照处方中的保健措施去做。保健措施1.采用竖刷法，切忌横刷，坚持早晚刷牙2.牙刷应该选用头小，磨毛的保健牙刷3.正确使用牙线，曲尺嵌塞物及邻面菌斑4.多吃维生素A.D.C及钙磷丰富的食物，如新鲜蔬菜，水果，动物肝脏，牛奶，禽蛋。5.有牙周病患者应每年去医院做一次洁治，经治疗后没2—3个月检查一次。6.叩齿及用舌头添牙龈有利锻炼牙周组织和按摩牙龈。

   同学们请善待你的牙齿，从现在做起，健康的牙齿旧能相伴你的终身。

