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其实，你可能不太懂刷牙
这些护牙小知识一起学起来

2021年9月20日是第33个“全国爱牙

日”，今年的活动主题为“口腔健康 全身健

康”。口腔健康与全身健康息息相关，重视

口腔问题对身体健康大有益处。那么，你的

口腔健康吗？你知道如何保护牙齿吗？该

如何正确刷牙？下面一起聊聊关于爱牙护

牙的那些事。

七
个
方
法
自
测
口
腔
健
康

检查两个牙齿之间或者牙齿根部是否有变色（初期为浅褐色，透着

亮）、碎片或者破洞现象，检查牙齿表面是否有小黑点。

是否有蛀牙？

在刷牙漱口的时候，吐出来的泡沫或者牙刷上是否带有血迹？在吃

苹果等水果时，水果上面是否会带有血迹？照镜子看牙龈，如果红肿、有

脓，可判断有牙龈炎。

牙龈是否出血？

当牙齿受到冷、热、酸、甜和机械性作用（摩擦、咬硬物）的刺激时，会

突然产生酸痛感觉，或一闪而过，或短暂持续，当刺激去除后，这种酸痛感

就会消失。

牙齿是否敏感？

检查牙齿表面、咬合面、里面是否有发黄发黑的现象。96%的成人和

儿童都患有牙齿发黄发黑问题。

牙齿是否发黄发黑？

如果进食时，咬在某一特殊部位有剧烈疼痛（咬合痛），仔细观察咀嚼

不适部位后发现有浅黑或深棕色隐裂线，可能横贯牙的牙合面，也可能只

在邻近边缘处查见。

牙表面有无裂痕？

最简单的粗略测试方法：用舌头舔一下手

臂，闭上嘴，闻刚刚舔过的部位是否有异味。

口腔是否有异味？

牙疼则表明牙齿出问题了，提示

你需要去看牙医接受治疗。牙痛的

原因很多，可能是牙龈炎、牙髓炎或

牙周炎等。

是否有牙痛症状？
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和你的牙医定期“约会”
经常进行牙科检查，防患于未

然，不要等到牙齿疼了，有问题了再

想着如何去治疗。比如在孩子换牙

的时候带着孩子多去检查几次，及

时发现问题及时解决，能帮你省下

大笔金钱和时间。

学会选牙刷
根据成年人、少儿、幼儿口腔大

小的不同，我国牙刷标准规定了刷

头尺寸。成人牙刷较大，少儿牙刷

较小，幼儿牙刷最小。刷毛毛面长

度最大不超过42毫米，刷毛高度不

超过13毫米，刷丝的直径在0.2~0.3

毫米之间。买牙刷时只要注意看，

就能买到合适的尺寸。

牙膏首选“普通型”
牙膏是刷牙的辅助用品，具有

摩擦作用和去除菌斑、清洁抛光牙

面、使口腔清爽的作用。

牙膏分为普通牙膏、氟化物牙

膏和药物牙膏三大类。如果牙齿健

康情况较好，选择普通牙膏即可。加

氟牙膏可以防龋齿，但要注意国家规

定，加氟牙膏游离氟应在400Pm~

1200Pm之间，这对于人体是安全

的，且4岁前的儿童不宜使用。

药物牙膏会有一定的抑制致病

菌和非致病菌生长的效果，但不宜长

久使用，因此建议几种牙膏换着用。

定期洗牙
牙周病的进展大都缓慢，及时

发现苗头，可及早延缓牙周病进

程。洗牙可以有效清除牙结石、软

垢，每半年一次为最佳。

关
于
刷
牙
的
六
个
小
知
识

刷牙前牙膏可以沾水
有传言说如果牙膏沾水，会起

很多泡沫，让人误以为已经刷了很久

而提早结束刷牙。其实刷牙是一种

枯燥的重复活动，不管是否沾水，刷

牙时人们都会感觉时间过得快一些。

其实沾水后泡沫更丰富，有助

于清洁牙齿，牙膏在嘴里溶解、发

泡，都需要水，虽然口腔里

有唾液，但对于敏感型的人，

牙膏吸收太多口腔黏膜的

水分，可能会难受甚至掉皮。

注意：一些脱敏和美白牙膏的

有效成分遇水后会快速分解，刷牙前

不宜沾水。

整理/珠江时报记者刘浩华

刷牙至少2分钟
我们不算智齿一般有28颗

牙，每颗牙有3面要刷，一共84个

牙面，2分钟内每个面平均刷不到2

秒，并不算长。如果想要达到比较

好的刷牙效果，2分钟都未必够。

注意：光凭感觉不可靠，如果

没有可计时的电动牙刷，最好以时

钟作为计时参考。

刷毛保持斜45度
牙菌斑容易长在牙齿的中下1/3

靠近牙龈的位置，甚至牙齿和牙龈之

间的间隙。刷毛斜45度放在牙齿和

牙龈交界的位置，清除牙菌斑较有效。

先从右边开始刷牙
很多人右侧牙齿的牙结石

比左侧略多，因为右手拿牙刷

时刷右侧会费劲一些，需要注

意力更集中，所以最好先刷右

边。如果是左撇子，当然就是

先从左边开始刷。

牙龈出血更要认真刷
牙龈出血说明牙齿有炎

症，越怕出血、越不好好刷

牙，炎症就越严重，所以越是

出血的地方越要好好刷。刷

干净以后，牙龈消炎自然就不

会出血了。

注意：如果认真刷一星

期还是出血，说明单靠刷

牙不能解决问题，可能

需要进一步治疗。

漱口水不能替代刷牙
漱口水可以冲走部分软

垢，并有一定抗菌作用，减少口

腔异味。但漱口水不能有效去

除牙菌斑，也无法抑制牙周致

病菌生长。因此，尽管

天天用漱口水，也

必须好好刷牙。

中秋节刚过，

面对家里剩余的月

饼，很多人甚是头

疼，直接吃觉得腻，

扔了又浪费。那

么，中秋节后月饼

怎么处理好呢？其

实，月饼可以稍作

加工，做成各种美

食，既好吃又有新

鲜感。下面一起看

看怎么制作吧！

吃
不
完
的
月
饼

天天把月饼当早餐吃
月饼营养成分单一，且高脂肪、高糖，不易消

化，如果食用过量，容易引发肠胃不适。

放进冰箱储存慢慢吃
月饼里的食油是经过反复加热后使用的，这

种食油存放时间过长，就会产生酮类、醛类等有毒

物质，吃后可能导致腹泻甚至食物中毒。因此，月

饼存放时间最好不要超过一周。

油炸月饼
很多人觉得油炸月饼松脆美味，但其实这是最

不可取的烹饪方式，因为月饼本身是高脂、高油的

食品，油炸只会“雪上加霜”。不妨将月饼与水果、

茶搭配，作为简单的下午茶点，也是不错的选择。

莲蓉月饼也非常适合做

成冰糕、雪糕等甜品，配料很

简单，纯牛奶、枸杞、红枣等均

可，使甜品更为美味和营养。

如今天气炎热，美味又

消暑的月饼冰糕是必备美

食，在有朋友来聚会时不妨

拿出来让大家品尝。

做法：

将月饼捣碎，然后依

次加入牛奶，适量的白砂

糖、水等，用搅拌器充分搅

拌至发泡状态，再放进冰

箱里冰镇半个小时即可。

水果月饼以果蔬、果酱

作为馅料，相较于传统月饼，

更为低糖、低脂，别有一番风

味。选择自己喜欢的水果，

搭配中秋过后剩下来的水果

月饼，拌上沙拉酱，作为美

味、营养的下午茶是很不错

的选择。

要注意的是，不要选择

水分过多的水果，避免水分

浸泡月饼后变成浆糊，非常

影响口感和整体观感。

做法：

将所有的水果切成差

不多大小的方块，先混合所

有水果，再加入切好的月

饼，最后放入沙拉酱，搅拌

均匀即可。

烙月饼适用范围比较

广，可将月饼打碎根据自己

的口味进行调配再烙成饼，

甜月饼还是咸月饼都适用。

但无论添加什么食材，面粉、

干酵母或者泡打粉等必不可

少，鸡蛋、牛奶可以让成品更

美味，也可以添加火腿、葱

等，但要尽量切细，以免影响

最终成型。

做法：

将月饼捣碎，与面粉、

适量酵母粉、牛奶、鸡蛋等和

成面团，发酵半个小时左

右。可以根据自己的口味适

当加入盐、糖、辣椒等。

把面团放在案板上擀

开成薄饼状。平底锅里放适

量油预热，放入薄饼，每一分

钟翻一次面，如此反复翻面，

大概5分钟至饼熟透即可。

不
妨
这
样
处
理

火腿、肉酱月饼处理

●炒月饼
咸味的月饼可以用来做

炒月饼，口味可以根据个人

的喜好任意添加肉或者容易

切成粒状的瓜类蔬菜，比如

青瓜。姜和葱是必备的调味

品，可以掩盖掉月饼的腻

味。同时，可以搭配豆腐、火

腿、胡萝卜及青椒等材料。

做法：

将月饼、火腿、胡萝卜、

豆腐（最好选择质地较为坚

硬的老豆腐）等材料切成差

不多大小的方块，葱切成

段，姜切成丝，青椒切成较

厚的圈。

切好的豆腐煎至四面

金黄。将葱姜爆香，加入胡

萝卜爆炒至七成熟，依次放

入火腿、月饼、豆腐迅速爆

炒，适量加入盐、香油，就可

以出锅了。

●烙月饼

五仁月饼处理

●凉拌月饼
五仁月饼配料非常讲究，

一般包括杏仁、瓜子、桃仁、花

生等，相对于其他传统月饼较

为健康，深受消费者欢迎。但

如今，很多年轻人对其中和却

略显单一的味道并不喜欢。

但如果用凉拌的方法制作，味

道会没那么甜腻，加点其他配

料，能起到提香的作用。

凉拌月饼的食材选择很

关键，一般要选择爽脆、咸淡

适宜的材料，也可以添加适

量蔬菜，如胡萝卜、青瓜、卷

心菜等。胡萝卜凉拌前要过

水，但不要煮太长时间，避免

影响口感。

咸香爽脆的凉拌五仁月

饼非常适合佐粥食用，这道美

食既包含蔬菜的维生素、膳食

纤维，坚果仁的不饱和脂肪酸，

还有肉类丰富的蛋白质，非常

健康美味，且制作简易方便。

做法：

将月饼切片，其他食材

切成差不多大小的方块，葱

和香菜洗干净后切碎，然后

将所有食材放到一个大碗

里，根据个人口味放入适量

味精、醋、香油、辣椒酱等，搅

拌后即可食用。

水果月饼处理

●月饼沙拉

莲蓉月饼处理

●月饼八宝粥
莲蓉月饼是广式月饼

中最常见的，但由于其高

糖、高脂肪，很容易就“剩下

来”。其实莲蓉月饼很适

合作为八宝粥的“调味品”，

一起食用，别有一番风味。

做法：

将八宝粥材料用水洗

净后，加入适量清水浸泡

30分钟；锅中放入足够多

的清水（水和米的比例不

要低于10：1），烧开后放入

八宝粥材料，用勺子搅拌

均匀；待水再次烧开以后，

加盖转小火熬制，保持锅

中的水开而不溢出的状

态，中途用勺子搅拌几次，

待粥熬得粘稠就可以了，

整个过程大约30~40分钟。

熬好了八宝粥后，不

要放糖，将月饼切成小块，

放入粥中，搅匀即可。

●月饼冰糕

这些月饼处理方式不可取


