
告别“牙垢”困扰
牙结石，这个看似不起眼的

口腔问题，实则潜藏着不小的健

康隐患。很多人可能对牙结石

的成因与预防知之甚少。

如 何 有 效 预 防 ，从 而 告 别

“牙垢”的困扰？

牙结石成因
当我们吃完食物后，口腔内

会残留一些食物残渣和细菌。

这些细菌会与唾液中的蛋白质

结合，形成一层薄膜附着在牙齿

表面，这就是牙菌斑的雏形。如

果牙菌斑没有得到及时清除，它

会不断积聚并矿化，最终形成坚

硬的牙结石。

牙结石的形成速度因人而

异，它与个人的口腔卫生习惯、饮

食习惯以及口腔环境等多种因素

有关。例如，口腔卫生状况不佳

的人，牙结石的形成速度通常会

更快。此外，长期吸烟、喝浓茶或

咖啡等不良习惯也会加速牙结石

的形成。因为这些习惯会导致牙

齿表面更容易附着细菌和色素，

从而增加牙结石的风险。

牙结石的影响
首先，牙结石的存在会破坏

牙齿的美观性，使牙齿看起来黄

黄的、脏脏的。其次，牙结石会

刺激牙龈组织，导致牙龈红肿、

出血等炎症症状。长期如此，还

可能引发牙周炎等更严重的口

腔疾病。最后，牙结石还可能影

响口腔的正常功能，如咀嚼、发

音等。

牙结石预防措施
1. 保持良好的口腔卫生习

惯：每天早晚刷牙两次，每次刷

牙时间不少于两分钟。刷牙时

要确保每个牙齿表面都被刷到，

包括牙齿的内侧、外侧和咬合

面。同时，使用牙线或牙缝刷清

理牙齿间的食物残渣和细菌，以

保持口腔的清洁。在这个过程

中，我们还需要注意一些细节。

比如，选择牙刷时，应选用软毛

牙刷，以避免对牙齿和牙龈造成

损伤。刷牙时，不要用力过猛，

应采用轻柔的圆周运动来清洁

牙齿。此外，定期更换牙刷也是

保持口腔卫生的重要一环，因为

旧牙刷的刷毛容易变形，影响清

洁效果。

此外，我们还可以通过一些

日常生活中的小技巧来预防牙

结石的形成。例如，使用含氟牙

膏可以增强牙齿的抗龋能力；饭

后漱口可以清除口腔内的食物

残渣和细菌；除了个人日常护理

外，我们还可以借助一些专业的

口腔护理产品来预防牙结石。

例如，使用漱口水可以帮助杀灭

口腔内的细菌，减少牙菌斑的形

成。牙线棒则能方便地清除牙

缝中的食物残渣和细菌，预防牙

结石在牙缝中的积聚。

2. 合理饮食：减少高糖、高

黏性食物的摄入，因为这些食物

会促进口腔内细菌的生长和繁

殖。多吃富含纤维素和维生素

的食物，如新鲜蔬菜、水果等，有

助于维护口腔健康。

3. 定期口腔检查与洗牙：建

议每年至少进行一次口腔检查

和洗牙。口腔检查可以及时发

现口腔问题并进行治疗；洗牙则

可以清除牙菌斑和牙结石，保持

牙齿的清洁和健康。

4. 戒烟限酒：吸烟和过量饮

酒都会增加牙结石的风险。因

此，为了口腔健康，应尽早戒烟

并限制酒精的摄入。

此外，对于已经形成的牙结

石，我们应尽早寻求专业牙医的

治疗。牙医可以通过洗牙等方

式清除牙结石，恢复牙齿的清洁

和健康。在治疗过程中，我们应

积极配合牙医的建议和治疗方

案，以达到最佳的治疗效果。我

们需要认识到的是，预防牙结石

并非一蹴而就的事情，而是需要

我们长期坚持和努力的过程。

只有养成良好的口腔卫生习惯

和生活方式，才能有效地预防牙

结石的形成，保护我们的口腔健

康。
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说起哌甲酯大家会觉得很陌生，但是

说起“聪明药”，很多人可能就有点印象。

什么是“聪明药”，世界上真有吃了马上就

能变聪明的药吗？可以很肯定地告诉大

家，世界上根本没有所谓的“聪明药”。

网络上流传的所谓“聪明药”，实际上是

多种受严格管制的精神药品的别称，如哌甲

酯、莫达非尼、右苯丙胺等。其中，哌甲酯作

为治疗 ADHD（注意缺陷多动障碍，一种较

为常见的慢性神经发育障碍）的主要代表性

药物，我们日常可能相对比较常见。

为什么哌甲酯这类药物会被称作“聪

明药”呢？

让我们来正确认识一下哌甲酯吧。

作用机制：多动症患者前额皮质去甲

肾上腺素（NE）和多巴胺（DA）能不足，哌

甲酯是 NE 和 DA 再摄取抑制剂，可增加大

脑多区域 NE 和 DA 浓度，显著改善 ADHD

（注意缺陷多动障碍）患者的核心症状，如

注意力不集中、多动、冲动等。简单地说，

哌甲酯能够兴奋神经中枢，提高注意力，增

强学习效率，因此部分家长误认为它是“聪

明药”。事实上，哌甲酯并没有提高智商的

作用，服用哌甲酯也不会让人变得更聪

明。相反，作为精神药品，不合理使用具有

不可忽视的危害。最常见的不良反应是食

欲下降、厌食、失眠、焦虑、入睡困难、情绪

低落、焦躁不安、感觉异常，甚至心血管疾

病等，滥用甚至会出现药物依赖，停药后出

现注意力涣散、精神萎靡、情绪不受控制等

症状。因此，只有经专科医生诊断明确的

患者才能使用哌甲酯。

一、哪里能够买到哌甲酯？

根据我国麻精药品相关

法律法规，哌甲酯属于受到

严 格 管 制 的 第 一 类 精 神 药

品，仅限医院开取。哌甲酯

用于治疗儿童 ADHD 时，每

张处方不得超过 15 日常用

量；缓释制剂每张处方不得

超过 30日常用量。

二、是不是所有 ADHD

儿童都需要哌甲酯治疗？

不是。启用哌甲酯治疗

至少需要满足以下 5个条件

1. ADHD诊断明确；

2. 年龄大于6岁，非药物

治疗无效果或效果不明显；

3. 家长和孩子愿意接受

药物治疗；

4. 无药物使用禁忌症；

5. 家长能够对药物治疗

进行监管，能够规律服用。

三、哌甲酯会不会影响

生长发育？

由于 ADHD 的治疗过程

较为漫长，且患者多为学龄

期儿童，许多家长都会担忧

小孩长期服用哌甲酯会影响

生长发育。确实，由于药物

副作用，在服药开始的一段

时间内，哌甲酯缓释片（专注

达）会导致食欲减退，能量摄

入减少，从而减缓身高体重

的 发 育 速 度 。 但 从 长 期 来

看，大量研究结果显示哌甲

酯对儿童生长发育没有明显

影响，这些儿童最终能够达

到预期的成年身高，建议在

治疗过程中定期检测儿童的

生长发育情况。

四、ADHD 患者服用哌

甲酯会不会成瘾？

目前我国常用的专注达

是一种长效制剂，采用特殊控

释技术能够使血药浓度缓慢

平稳上升，药效能持续 12 小

时，不容易产生药物成瘾。实

际上，不管是缓释片还是普通

片，只要是在医生的正确指导

下合理进行治疗，导致成瘾的

可能性都很小。

五、症状改善了，能否自

行停药？

经过一段时间的治疗，

ADHD 症状明显改善；在漏

服的情况下，症状没有恶化，

或症状完全缓解消失 1 年以

上，经医生评估认为药物不

是 必 需 ，可 以 尝 试 停 药 观

察。同时我们需要注意的是

任何停药或调整剂量的决定

都 应 在 医 生 评 估 指 导 下 进

行，不能擅自停药。

（作者：王莹 福建省立医院 药学部 主管药师）

我们不能盲目地把哌甲酯当作提高成绩的“聪明药”。它既不能提高人的智力水平，也不
能增强人的思维分析能力。作为第一类精神药品，哌甲酯长期滥用可能导致成瘾，增加心血
管和精神疾病的风险，甚至死亡。因此医院等有关部门应加强监管，防止非医疗目的的滥用，
以保障公众和患者用药安全。

合理使用哌甲酯

牙结石虽然看似小问题，但实则对我们的口腔健康有着不小
的威胁。通过了解牙结石的成因和预防措施，我们可以更好地保
护自己的牙齿和口腔健康。让我们从现在开始，养成良好的口腔
卫生习惯，告别“牙垢”的困扰，拥有一口健康美丽的牙齿！

（作者：黄俊新 龙岩新罗俊新口腔门诊部 口腔科 主治医师）


