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养生

一支牙膏全家用？ 并非如此，不同人群应选对牙膏护口腔

一支牙膏全家共用，看似方便省钱，却存在
不少健康隐患。 日常生活中，很多家庭习惯全家
共用一支牙膏，殊不知不同年龄段、不同口腔状
况的人群，对牙膏的需求差异很大。 从儿童到老
年人，无论是预防龋齿、缓解牙齿敏感，还是改善
牙龈出血、牙黄口臭等问题，牙膏的选择都直
接关系到护牙效果。若选错或用错，不仅难
以达到护牙目的， 甚至可能加重口腔问
题，影响口腔健康。

易患龋齿的人群，使用含氟牙膏
是国际公认有效且经济的预防方

法。 氟化物能促进牙齿表面再矿化，
增强牙齿的抗龋能力， 同时抑制口
腔内致龋菌的生长繁殖，降低其产生
酸性物质的能力，从而减少龋齿发生。
选购含氟牙膏时，应仔细查看成分表，确
认含有氟化钠、 单氟磷酸钠或氟化亚锡等
氟化物成分。 成年人牙膏的含氟浓度通常为
1000—1500ppm，部分牙膏用百分比标示，换算方
式为：0.15%≈1500ppm，0.05%≈500ppm。 儿童应
选择氟浓度约为 500ppm 的低氟儿童牙膏， 避免
氟摄入过量。 龋齿高风险患者，建议在专业医生
指导下使用高浓度处方级氟化物牙膏，以强化防
龋效果。

刷牙时经常出现牙龈出血、牙龈红肿，往往
是牙龈炎或牙周炎的信号，其根源在于口腔内牙

菌斑和牙结石的长期堆积，而非缺乏某种牙膏成
分。 因此，不建议长期依赖含氨甲环酸等止血成
分的“止血牙膏”。 这类牙膏仅能暂时掩盖出血症
状，给人以缓解的错觉，反而可能导致患者忽视
病情，延误专业治疗。 此类人群应及时到口腔医
院接受诊治，日常护理中，可选用抑菌或牙龈护
理型牙膏作为辅助，但解决问题的核心是通过正
确刷牙，机械性清除牙菌斑。

牙齿遇冷 、热 、酸 、甜后出现酸痛不适的人
群，应首选专业抗敏牙膏。 牙齿敏感多因牙釉质
磨损（如长期夜磨牙、刷牙方式不当）导致牙本质
小管暴露，外界刺激直接传导至牙神经，引发酸
痛感。 抗敏牙膏主要通过两种方式发挥作用：一
是含钾盐成分，可干扰神经冲动传导，降低牙神
经敏感性；二是含锶盐、精氨酸碳酸钙等成
分，能物理封闭暴露的牙本质小管，阻断
刺激传导。抗敏效果需长期坚持才能显
现，建议连续使用 4 周以上。若症状无
缓解， 应及时前往口腔医院检查，排
查其他口腔问题。

因长期饮用咖啡、茶，或吸烟、长
期服用中药等导致牙齿表面染色的人

群，可选择去渍美白牙膏改善外观。 这
类牙膏通过摩擦剂的物理作用去除牙齿

表面外源性色素，部分产品还添加化学成分
以辅助分解色素。需要注意的是，此类牙膏仅对
外源性染色有效，对四环素牙、氟斑牙等内源性
变色则无效。 若使用后效果不佳，应咨询专业口
腔医生寻求其他解决方案。

口腔健康关乎全身健康。 牙膏作为日常口腔
护理用品，选对、用对才能充分发挥护牙功效。 建
议摒弃全家共用牙膏的习惯，结合自身年龄和口
腔状况选择适宜的牙膏，配合科学的刷牙方法和
规律的口腔检查， 才能更好地守护口腔健康，远
离各类口腔疾病。

（据《健康报》）

花粉过敏，不只是花粉的“错”
这些日常因素也会加重症状

春暖花开， 本是踏青赏花的好时节，但
对于花粉过敏人群而言， 却常伴有打喷嚏、
流眼泪、喘不上气等症状。 很多人认为花粉
过敏仅由花粉引起，实际上，天气、空气污染
甚至雷雨等因素，都可能加重过敏反应。

近年来， 花粉过敏出现时间有所提前，
这与气候变暖密切相关。 气温升高使植物开
花时间提前，花粉季相应延长。 部分致敏花
粉并非本地产生， 可随风飘散数百公里，甚
至从其他城市或国家远道而来。 因此，即便
本地植物的花粉季尚未开始，空气中也可能
已存在较高浓度的致敏花粉颗粒。

PM2.5、 臭氧等空气污染物不仅损害肺
部健康，还可能改变花粉结构，使其致敏性
增强。 这些污染物破坏花粉外壁，促使内部
过敏原更易释放； 同时损伤呼吸道黏膜，增
加其对花粉过敏原的敏感性。 在花粉与空气
污染的双重影响下， 过敏症状可能更重、持
续时间更长。 即便花粉浓度相同，居住在空
气污染较严重区域的人群，其过敏反应也往
往更为强烈。

雷暴天气也可能加重花粉过敏，甚至诱
发“雷暴哮喘”。 雷暴过程中，花粉和真菌孢
子被雷电击碎，形成大量肉眼不可见的微小
颗粒， 随气流飘散后易被吸入肺部深处，引

发剧烈过敏反应。 部分平时没有哮喘的人群
也可能因此出现急性症状。

花粉过敏的日常防护：花粉季期间，家庭
清洁时宜用湿布拖地， 可有效减少室内花粉
沉积，效果优于普通吸尘。如无明确的病原微
生物污染，不建议频繁使用消毒剂，以免破坏
环境中的有益微生物。

此外，公众应关注天气预报。花粉浓度较
高时， 过敏人群应尽量远离风媒花粉植物种
植区域，外出时佩戴防花粉口罩及护目镜。雷
暴天气期间，过敏体质者宜减少外出，如需出
门，应做好相应防护。

过敏的本质是免疫系统对无害物质 （如
花粉）产生过度反应。建立免疫耐受的关键窗
口期在婴儿阶段。 婴儿出生前后接触的第一
批微生物（如母亲产道及乳房周围的细菌）对
免疫系统发育具有重要作用。 自然分娩和母
乳喂养是目前公认的预防过敏的早期关键措

施，有助于为孩子奠定良好的免疫基础。
花粉过敏的发生并非仅由花粉引起，而

是环境与生活方式共同作用的结果。 了解这
些潜在的诱发因素， 有助于更有效地保护自
身及家人的健康。

（据“中国疾控中心”微信公众号）


