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第1章 口腔健康的重要性

 



口腔健康是全身健康的重要组成部
分

口腔健康不仅仅关乎口腔本身，还与全身健康息息相关。研

究表明，口腔健康与心血管疾病、糖尿病等慢性疾病密切相

关。保持良好的口腔卫生习惯可以预防牙龈疾病、蛀牙等口

腔问题。同时，口腔问题如果无法及时处理可能会引起全身

感染，因此口腔健康需要引起重视。



口腔健康对整体健康的影响

炎症对心脏有不良

影响

牙周炎与心脏
病的关系

口腔健康与认知功

能之间的联系

老年人口腔健
康与阿尔兹海
默症的关系

口腔卫生对老年人

生活质量的影响

老年人离不开
健康的口腔

 

 



错误的口腔护理习惯

02

频繁刷牙不一定健康

多刷牙是否有益？01

03

需要避免的口腔护理误区

常见的错误口腔护理习惯

其他口腔清洁方式的选择

替代刷牙护理的方法



刷牙的正确姿势和方法
45度角刷牙

轻柔、循序渐进的方式刷牙

刷牙后的注意事项

漱口清洁口腔

避免进食过酸碱食物

 

 

如何正确刷牙
选择合适的牙刷和牙膏

选用软毛牙刷

含氟牙膏有助于预防蛀牙



口腔健康示意图

口腔健康不仅关乎口腔本身，还与全身健康紧密相连。
通过正确的口腔护理习惯，可以有效预防口腔疾病，
提升全身健康水平。
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第2章 口腔疾病的分类

 



牙周病的分类与症状

02

牙周炎、牙周炎、牙周膜炎

牙周病的分类01

03

牙齿松动、牙齿移位、牙槽骨吸收

牙周病的晚期症状

牙龈出血、口臭、牙龈肿胀

牙周病的早期症状



蛀牙的治疗方法
洗牙
补牙

根管治疗

预防蛀牙的措施

定期刷牙
少食甜食

使用含氟牙膏

 

 

蛀牙的危害
蛀牙对口腔健康的危害

引起牙痛
破坏牙釉质

影响咀嚼功能



口腔溃疡的种类及处
理方法

02

阿弗索溃疡、单纯性口腔溃疡

口腔溃疡的种类01

03

避免辛辣刺激食物、多喝水、多吃蔬菜水果

饮食上的注意事项

口腔溃疡药膏、口腔溃疡贴

口腔溃疡的治疗方法



牙齿敏感的症状
进食冷热食物时疼痛
刷牙出现疼痛感

牙齿发冷发热

缓解牙齿敏感的方法

使用抗敏牙膏
避免过度刷牙

避免过多进食酸性食物

 

 

牙齿敏感症状及处理
牙齿敏感的原因

牙釉质磨损
牙龈萎缩

牙髓暴露



口腔疾病的预防与治疗

口腔疾病是我们日常生活中常见的问题，预防措施非常重要。

定期口腔检查、正确刷牙方式、合理饮食等都是预防口腔疾

病的有效方法。对于已经出现的口腔疾病，及时治疗也是至

关重要的。不要忽视口腔健康，保持良好的口腔卫生习惯有

助于维护整体健康。
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第3章 正确的口腔护理方法

 



如何正确使用牙线

正确使用牙线是口腔健康的重要一环。首先，选择合
适的牙线种类非常重要，可以根据自己的牙齿情况选
择粗细适中的牙线。其次，使用牙线时要注意使用正
确的方法，沿着牙齿边缘轻轻上下移动，确保清洁到
位。最后，使用牙线时要注意避免用力过大，避免损
伤牙龈。

 



口腔冲洗剂的种类及作用

口腔冲洗剂的种类

多样，包括杀菌类、

清洁类、消炎类等

种类

口腔冲洗剂可以帮

助杀灭口腔中的细

菌，清洁口腔，保

持口气清新

作用

根据口腔问题选择

适合的口腔冲洗剂，

咨询牙医或药师可

以得到更准确的建

议

如何选择

 

 



漱口水的作用与选择

02

漱口水可以杀菌消炎，清洁口腔，有效预防口腔疾病

作用01

03

选择适合的漱口水可以根据口腔问题、个人口腔状况和口味

等多方面考虑

选择方法

漱口水根据成分分为抗菌漱口水、抗敏感漱口水等不同类型

分类



对牙齿有害的食物
高糖食物，易引起龋齿
酸性食物，容易腐蚀牙齿

碳酸饮料，对牙齿有腐蚀性

饮食习惯影响

定时进餐，减少零食频率
多喝水，有助于口腔清洁

避免过量食用刺激性食物

 

 

饮食与口腔健康
对牙齿有益的食物

坚果类食物，富含蛋白质和矿物质
新鲜蔬菜水果，富含维生素和纤维

奶制品，有助于牙齿和骨骼健康
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