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当你的年龄在不断增长的时候，照顾好你的牙齿和牙龈确实非常重要  

这影响到我们的整体健康以及我们每一天的感觉。健康的口腔使大家在饮食、说话和社交方面免除痛苦、使人

舒适和不出现尴尬的场面。如果我们防治的早，多数牙齿腐烂（龋齿） 

和牙龈（牙周）的疾病是可以预防和治愈的。有证据显示，不健康的口腔与许多其他的健康问题有关联。食用

不合适的食物能导致牙齿的损失以及其他的健康问题。这也意味着我们吃不好、咀嚼不好，我们的身体又因此

受到影响。口腔发炎会影响整体健康，这可能与心脏病、糖尿病、中风和呼吸道疾病有关联。与不健康的口腔

有关最常见的情况是口臭、牙齿腐蚀和口干。这些问题通常是能够容易预防和治疗的。 

 

疾病 起因和影响 措施 

牙蛀蚀 因高糖食品、含有糖分的药品、 

氟化物不足、口腔不洁和齿菌斑所 

引起。 

可以预防的：使用含糖量少的食 

品、日常彻底清洁牙齿、每日使 

用洁牙线、饮用自来水、使用氟 

化物牙膏并轻轻刷牙或者用电动 

牙刷。 

牙龈疾病 因牙菌斑、遗传基因、心理紧 

张、某些药品（如抗忧郁症药、 

治心脏病药）、咬牙、磨牙、营 

养不良、糖尿病和吸烟所引起。 

这些能造成口臭、牙龈出血和牙 

齿松动。 

预防：定期看牙科医生、清除齿 

菌斑、每天彻底洗刷牙齿、每天 

使用洁牙线、清洁假牙、使用含 

糖少的食物、饮用自来水和使用 

氟化物牙膏来轻轻 刷牙。 

口腔溃疡 因假牙位置差、心理紧张、健康 

不佳和该部位有创伤所引起，通 

过慢性炎症而发现的。   

保持口腔卫生、食用健康的食 

品、适量服用维生素甲和丙和 

锌，以及减少心理压力。如果口 

腔溃疡持续长达 14 

天以上，必须经牙科医生检查，因为， 
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有可能演变成恶性。 

口臭 因牙龈疾病、牙蛀蚀、口干，胃 

部疾病、刷牙不彻底、舌头细菌 

活动过多、窦炎或某些其他疾病 

（气管炎等）所引起。 

保持口腔和牙齿清洁、清洁舌头 

（尤其是舌头的后部），多喝 饮 

料、食用乳制品后清洗口腔、咀 

嚼无糖的口香糖、食用新鲜水果 

和蔬菜。 

牙腐蚀 因长期食用酸性食品、啤酒、咖 

啡、含糖饮料和药品，以及复发 

性呕吐或反胃。牙齿变成敏感和 

疼痛，外表短小和变黄成块、损 

坏。 

饮用含酸和含糖饮料时使用吸 

管、将水果切成小块、服用不含 

糖的药品、每天只有一餐有含糖 

的食品、两餐之间饮用自来水、 

咀嚼不含糖的口香糖、平时吃些 

乳制品、用含氟化物牙膏轻轻刷 

牙以及定期看牙科医生。 

口腔干燥 某些药品的副作用、放疗、化 

疗、抽烟、神经破坏和糖尿病之 

类的疾病。其结果使谈吐和吞咽 

困难，间断性的睡眠，喉咙痛和 

口腔痛以及口臭。 

通过检验药物、使用“口干剂” 

产品（如 BIOTENE），控制糖尿 

病、多喝水和减少咖啡因和抽 

烟。 

 
口腔护理的提示： 

刷牙 

• 每天至少刷牙两次（建议早饭后以及晚上睡觉之前刷牙）； 

• 不要使嘴唇紧贴牙齿； 

• 使用柔软的牙刷，电动牙刷是理想的辅助牙具； 

• 只挤些“青豆”大小量的氟化物牙膏； 

• 刷牙同时也刷牙龈； 

• 定期洗刷牙刷，每三个月更换一次； 

• 将牙刷吹干（避免滋生细菌），存放时不要加盖。 

 

 



假牙 

• 假牙和牙齿都会出现齿菌斑，造成口臭，以及在其余的牙齿中出现牙蛀蚀和牙龈疾病； 

• 饭后必须将假牙取下清洗干净，每天清洗假牙和牙龈两次； 

• 使用指甲刷和肥皂清洗，不要使用一般的牙刷，因为它太磨损。不要使用滚烫的开水或像漂白粉之类

的家用清洁剂;   

• 晚上取下，放在盛有自来水的杯子里； 

• 清洗时在盆里放一块垫布或盛些水，以防掉在地上损坏； 

• 发现裂缝或瑕疵，要报告牙科医生；所有的假牙要定期检查。假牙佩戴不合适，要找牙科医生； 

• 请你的牙科医生在你的假牙上刻上你的名字缩写，这样一旦在医院丢失，可以避免搞错； 

• 处理假牙时要小心。 

牙科服务 

公立的新州公费医疗牙科服务中心向下列人员提供急诊、日常护理和假牙服务： 

• 持有补助金优惠卡、医疗优惠卡或联邦老年卡者； 

• 五岁以下儿童； 

• 五岁至十八岁全日制学生。 

多数服务项目需要预约等待。 

对应约来见牙科医生的糖尿病患者的提示 

• 预约时间请放在上午； 

• 检查你的血内葡萄糖的水平； 

• 就诊之前服用胰岛素（如果需要的话）和正常饮食； 

• 随身带上一颗葡萄糖； 

• 向牙科医生提供一份你目前服用药品和剂量的单子（出示你的医疗记录卡），以及你的糖尿病医生的

联系方法；  

• 如果你的血糖的不到控制，推迟你的就诊时间，如果不是急诊的话； 

• 永远要遵照牙科医生的嘱咐； 

• 请记住，糖尿病患者愈合时间比正常人要长。 

 



食谱和营养 

通过吃水果和蔬菜的方法改善你的健康也会减少患病的风险。一种不健康的食谱会导致牙龈疾病和牙蛀蚀，所

以，要保护好你的牙齿，你必须使用有营养的食品。含有大量碳水化合物，糖分和淀粉的食品会增加破坏牙齿

的珐琅质和造成牙齿腐蚀的齿菌斑酸的产生。如果你一定要使用含有高糖和淀粉的食品的话，那么，请在吃饭

的时候同时食用，不要作为零食吃，避免吃糯米类的食品。 

木糖醇是代替糖类的自然甜性物品。它不会增加齿菌斑的产生，甚至可以杀死造成牙蛀蚀的细菌。好的营养也

有利于牙齿的卫生。澳大利亚食谱指南建议成年人每天至少吃水果两份、蔬菜五份， 

因为它们有大量的维生素、矿物质和食用纤维素。有些豆类（青豆、扁豆等）也含有蛋白质。 

一份蔬菜相当于（例如）： 

• 75 克（或半杯）蔬菜或豆类； 

• 一个中等土豆，或者 

• 一杯色拉菜 

一 份水果相当于（例如）： 

• 150 克新鲜水果，或者 

• 一个中等的水果（譬如苹果）或者 

• 两个小水果（譬如两个杏子）          
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