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牙周病来袭
别让“上火”成了替罪羊

■福建卫生职业技术学院口腔医学教研室

在日常生活中，每当我们的

牙龈出现出血、肿痛等不适症状

时，很多人往往会习惯性地将其

归结为“上火”。然而，这种传统

观念真的科学吗？事实上，牙周

病的来袭，往往与口腔卫生状

况、牙菌斑积累等多种因素有

关，而非简单的“上火”所能概

括。今天，我们就来一起揭开这

个误会，别让“上火”成为牙周病

的替罪羊！

牙周病是指发生在牙支持

组织（牙周组织）的疾病，包括仅

累及牙龈组织的牙龈炎和波及

深层牙周组织（牙周膜、牙槽骨、

牙骨质）的牙周炎两大类。牙周

疾病是常见的口腔疾病，是引起

成年人牙齿丧失的主要原因之

一，也是危害人类牙齿和全身健

康的主要口腔疾病。牙周病的

早期症状不易引起重视，造成牙

周组织长期慢性感染，炎症反复

发作，不仅损害口腔咀嚼系统的

功能，还会严重影响健康。

牙龈炎是指牙龈的炎症，通

常由牙菌斑引起。如果不及时

清除，牙菌斑会硬化成牙石，进

一步刺激牙龈，导致红肿、出血

甚至退缩。而牙周炎则是更为

严重的牙周病形式，它不仅影响

牙龈，还会侵犯牙齿支持结构，

包括牙槽骨和牙周膜。未经治

疗的牙周炎可能导致牙齿松动

甚至丧失。

许多人认为牙龈出血和肿

痛是因为“上火”，这种观点缺乏

科学依据。在中医理论中，“上

火”通常指的是人体内火气过

盛，表现为口干舌燥、便秘等症

状，但它并不直接导致牙周病。

牙龈出血和肿痛实际上是牙周

病的临床表现，是身体对细菌感

染和炎症的反应。

预防牙周病的关键在于良

好的口腔卫生习惯和定期的口

腔检查。首先，每天至少刷牙

两次，使用含氟牙膏，并确保每

次 刷 牙 至 少 持 续 两 分 钟 。 其

次，每天使用牙线或间隙刷清

理牙缝，以去除牙刷无法触及

的食物残渣和牙菌斑。此外，

定期使用漱口水可以帮助减少

口腔内的细菌数量。最后，每

半年到一年进行一次口腔专业

检查和清洁，可以及时发现并

处理牙周问题。

除了日常的口腔卫生维护，

饮食和生活方式的调整也对预

防牙周病至关重要。减少糖分

和精制碳水化合物的摄入，增加

富含维生素 C 和维生素 A 的食

物，如水果和蔬菜，可以增强牙

周组织的抵抗力。同时，戒烟和

减少酒精摄入也有助于降低牙

周病的风险。

牙周病的治疗方法多种多

样，取决于病情的严重程度。轻

度的牙龈炎可能只需要改善口

腔卫生习惯，如正确刷牙、使用

牙线和漱口水。而牙周炎有轻、

中、重度之分，无论哪种，均需常

规的牙周系统治疗。

在治疗牙周病时，患者可能

需要改变一些生活习惯，并在治

疗期间保持高度的口腔卫生。

例如，在牙周治疗后的几天内，

避免食用过硬或过热的食物，以

免刺激敏感的牙周组织。同时，

遵循牙医的建议，可能需要暂时

使用特殊的牙刷或临时避免某

些食物。

牙周病的预防和治疗是一

个长期的过程，需要患者的耐心

和坚持。通过科学的方法和正

确的口腔卫生习惯，大多数牙周

病都可以得到有效控制，甚至可

以实现逆转。因此，当出现牙龈

出血和肿痛时，不应简单地认为

是“上火”，而应尽快咨询牙医，

以便得到准确的诊断和及时的

治疗。

总结而言，牙周病是一种常

见的口腔疾病，其成因主要与细

菌 感 染 有 关 ，而 非 简 单 的“ 上

火”。通过科学的治疗和有效的

预防措施，我们完全有能力控制

甚至避免牙周病的发生。让我

们从今天开始，重视口腔健康，

采取正确的口腔卫生措施，享受

健康生活的每一刻。


