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前言

在9月20日第20届全国爱牙日来临之际，本书与广大读者见面了。
我很高兴向大家推荐这本较为系统全面而又情趣盎然的口腔保健知识的科普读物。
全书分为5章，第一章让我们知道了健康的牙与健康的身体是何等的重要；第二章让我们了解了口腔
保健的学问；第三章让我们明白了牙病防治的门道儿；第四章让我们清楚了不同人群的口腔护理特点
；第五章让我们走出了牙齿美容的误区。
曾经有人在饱受牙病痛苦后感叹道：没解决温饱时有牙没饭吃，生活小康了却有饭没牙吃！
这就是忽视口腔健康，影响全身健康的形象写照。
由此可见，口腔健康与全身健康一样至关重要。
了解牙、关爱牙是一种健康理念，也是一种生活态度。
这本书中没有黄金屋却有您一看就懂的口腔保健知识，只要按图索骥就可以让健康的牙齿伴您一生，
也就是达到口腔健康的目标：到80岁的时候您应该也可以拥有20颗健康的牙齿。
本书内容全面，文字简练，语言大众化，是口腔保健科普读物中的佼佼者。
建议您或在饭后茶余休闲时，或在医院诊所候诊时，不妨翻看翻看，可能会带来新的收获或启迪。
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内容概要

　　千万不要以为你的牙齿从来没疼过你就拥有一口好牙，就算牙体暂时没有什么毛病，牙周病也可
能已在悄悄地威胁您的牙齿健康。
　　俗话说，“牙疼不是病，疼起来真要命”！
但是牙科专家告诉我们，牙疼不仅是“病”，而且还是很多疾病的“缩影”。
　　牙病疾患非一日形成，“有病早治，无病早防”，不要到了影响工作、学习和生活时才治疗。
生命对于每个人来说都是宝贵的，口腔健康能使人活得更健康、更愉快、更长寿！
　　世界卫生组织制定的牙齿健康标准是：牙齿清洁、无龋洞、无疼痛感，牙龈颜色正常、无出血现
象。
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书籍目录

推荐序请关爱您的牙前言牙好，身体就好第一章关爱牙齿：和健康有个约会1．牙好。
身体才健康牵一“牙”而动全身小牙病，大问题牙齿是健康的晴雨表牙齿“暴露”你的全部口腔牙齿
的自我检查2．爱牙，从了解牙齿开始牙齿是这样构成的牙齿的分类及功能牙周是怎样构成的智齿是
怎么回事3．牙病的征兆需认识牙齿发黄牙齿疼痛牙龈出血牙龈增生牙齿松动食物嵌塞4．明明白白看
牙病做好看牙病前的准备教你选择对症的科室学会看懂自己的病历给特殊患者的就诊建议省时省钱看
牙病的窍门看牙医时别忘要四问第二章科学护齿：日常牙齿保健的学问1．选用护齿工具有讲究牙刷
的种类及功能根据儿童年龄选择牙刷牙膏使用学问多牙线的正确选择和使用如何选用清理牙缝的工
具2．正确刷牙：保护好牙齿的关键这些“瞎刷”行为你有吗刷牙方法有哪些常见的三大刷牙误区3．
别让饮食伤了你的牙牙齿健康：这些营养不可缺合理进食牙齿更健康不利于牙齿健康的饮食习惯嚼口
香糖别超过一刻钟4．改掉不良口腔习惯和嗜好牙齿健康的四大“杀手”吸烟是牙齿健康的大敌爱牙
护齿需六戒日常护齿的六大误区5．护齿方法需掌握自我保健牙齿四法教你六个护牙绝招特殊的牙齿
保健方法6．洗牙：刷牙无法替代的护齿方法牙齿保健：你对洗牙了解多少洗牙不是为了好看伴你走
出洗牙的误区冲牙器不能代替洗牙第三章远离牙疾：常见牙病的简易防治1．龋齿的简易防治龋齿是
这样形成的小龋齿，大危害“三招三式”防龋齿2．牙周疾病的简易防治牙周病：口腔健康的“冷面
杀手”牙周病患者日常注意事项容易感染牙周疾病的人群牙龈炎的家庭防治措施别拿牙周炎不当回事
第四章特殊护理：不同人群的牙齿保健第五章牙齿美容：让你的笑容更美丽
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章节摘录

婴幼儿牙齿保健须重视孩子的乳牙很重要，因为它们可帮助颌骨和咀嚼肌发育；能赋予孩子一个良好
的面容和微笑；可帮助孩子学习说话；为恒牙的直接生长创造好环境。
婴幼儿出生时，第一套牙齿（乳牙）几乎已经完全在颌骨内和牙龈下形成。
因此，只要孩子的牙齿一萌出，就应该保持清洁。
1．出牙几个最初的乳牙的萌出有时会伴有症状，一般称为“出牙”，可能出现牙龈疼痛、不能平静
、易怒和饮食睡眠习惯的不规律，进而引起消化不良和便稀。
然而，出牙不会导致严重的健康问题。
患病的儿童应该由医生来诊断。
2．奶瓶喂养饮料和牛奶含有对萌出牙齿有害的糖。
重要的是避免让婴儿形成夜间和睡眠时间含奶瓶睡眠的习惯。
奶瓶仅被用作喂养工具，不应该被用作安抚物。
3．母乳喂养在喂养时，重要的是维持好的平衡饮食。
乳牙龋坏的严重形式是喂养龋齿，它由不适当的奶瓶喂养引起，同样能够发生在不适当的母乳喂养。
一旦乳牙萌出，要避免过长时间的喂养，特别是避免在夜里过多喂养。
4．尽量不要添加含糖分的固体食物和零食  在孩子3～6个月期间，家长会逐渐给孩子添加固体食物。
家长应避免选择含有过多糖分的食品。
蔬菜和水果含有孩子需要的所有天然糖分。
、婴儿食品尽量不必要添加糖分。
对于蹒跚学步和大一点的孩子，可以喂低糖食物。
食物不应该是黏性的，这会在口腔内存留很长时间，糖果和蜜饯等属于这类食物。
蔬菜、水果、乳酪和无糖的水果汁容易被孩子们接受。
5．牙齿的清洁  一旦乳牙萌出，细菌开始在口腔聚集，可以分解糖产生酸。
酸就会使牙齿脱钙发生蛀牙。
只要第一颗乳牙萌出，尽管暴露在有限的含糖食物环境，也应该开始清洁婴儿牙齿。
起始，为避免孩子吞食牙膏，可以教孩子用小的牙刷，不一定需要牙膏。
  6．牙齿的损伤  孩子在12～18个月大学习走路时，牙齿因摔倒、碰撞等原因出现损伤是相当常见的。
出血不止的损伤、牙齿折断或牙齿脱出都应该看儿童牙科医生。
损伤对恒牙胚发育的可能会有影响。
1．边吃奶边睡觉大部分妈妈都有这样的经验，小宝宝要睡了，喂点奶又不饿又睡得快，其实这是非
常不对的。
母乳中也含一定的糖，喂完奶后要给宝宝喝点白开水，以稀释口腔中的酸性环境，避免龋齿的发生。
2．使用奶瓶又方便又卫生这也是不对的。
因为奶瓶不能使用时间过长，一是容易造成牙齿不齐，使用奶瓶时，，往往不是压迫了上颌就是下颌
，这样牙齿颌面部就会发育畸形。
二是使用奶瓶会使牙长时间浸泡在液体里，宝宝喝的东西大部分是甜的，这样，浸泡在酸性液体里的
牙，极易形成龋齿。
一般在宝宝8一12个月时，就要慢慢学着使用水杯喝水。
妈妈要知道的护牙知识做妈妈的你，对关于保护宝宝牙齿的那许多应知应会的知识，知道，多少呢？
1．一个人一生会有几颗牙宝宝出生六七个月的时候，就开始长乳牙了。
乳牙的生长顺序是由前向后，规律是每隔4个月长出4个牙，陆续长出门牙、犬齿及大臼齿共20颗。
2岁左右全部长齐。
到6岁的时候，乳牙才会逐渐脱落，同时将要伴随宝宝一生的恒齿就开始生长。
通常小朋友在13一14岁，会长出共28个恒齿：包括门牙、犬齿、小臼齿及大臼齿。
而智齿则大约在17～25岁的时候长出来。
再以后，就没有新的牙长出来了。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<牙好身体就好>>

2．有些药物伤害牙很多药物会对孕期当中宝宝的口腔和牙齿发育有害。
比如利眠宁、安定、苯妥英钠、强的松、可的松都有可能引起唇裂或腭裂；四环素类药物除抑制妈妈
肚子里的宝宝生长发育外，还可影响牙釉质矿化，日后就是再补充钙，也不可能恢复正常。
被药物伤害过的牙齿不仅不坚固，而且还会终生变成灰黄色，既不健康，也不美观，对宝宝一生的心
理都有很大的负面影响。
3．龋齿会传染不要以为龋齿是小事，如果妈妈患龋齿，一定要绝对避免口对口喂食。
因为，龋齿是细菌感染，妈咪给宝宝喂饭、喂水的时候，都有机会感染他们，宝宝也就会很容易患上
龋齿。
4．母乳是婴儿的最好食物尽管母乳也是甜的，但乳牙长时间浸泡在母乳里却不会被蛀坏。
母乳还可抑制细菌在牙齿上繁殖，防止牙齿腐烂；母乳中还含有宝宝生长发育所需的钙质，这也是吃
母乳的宝宝为什么不会过早烂牙的原因。
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编辑推荐

《牙好身体就好》告诉您千万不要以为您的牙齿从来没疼过你就拥有一口好牙，就算牙体暂时没有什
么毛病，牙周病也可能已在悄悄地威胁您的牙齿健康。
没解决温饱时有牙没饭吃，生活小康了却有饭没牙吃！
俗话说，“牙疼不是病，疼起来真要命”！
但是牙科专家告诉我们，牙疼不仅是“病”，而且还是很多疾病的“缩影”。
牙病疾患非一日形成，“有病早治，无病早防”，不要到了影响工作、学习和生活时才治疗。
生命对于每个人来说都是宝贵的，口腔健康能使人活得更健康、更愉快、更长寿！
世界卫生组织制定的牙齿健康标准是：牙齿清洁、无龋洞、无疼痛感，牙龈颜色正常、无出血现象。
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