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洗牙会伤牙？
牙缝变大、牙齿敏感的真相

30岁的李先生近来被牙龈问题缠上了：牙龈反复发炎，一刷牙就出血。听医生的话验血、洗牙后，牙龈出血

的情况倒是缓解了，可新麻烦又来了——牙缝好像变宽了，吃冷热食物时牙齿特别敏感，甚至感觉牙齿有点松。

这让他满是疑惑：“难道洗牙真的会伤牙齿？”其实，不少人对洗牙都有类似的顾虑，今天就结合科学知识，跟

大家好好说说洗牙的那些事儿。

⊙上海市奉贤区奉浦街道社区卫生服务中心   王金佳

先搞懂：洗牙到底是啥

很 多 人 觉 得 “ 我 每 天 都 认 真

刷牙，根本不用洗牙”，这其实是

个 大 误 区 。 临 床 上 咱 们 说 的 常 规

洗 牙 ， 专 业 名 叫 “ 超 声 波 龈 上 洁

治”，它的原理很简单：用超声波

的高频振动，把牙齿表面的牙石击

碎、振下来，再用水流冲干净，最

后还会把牙面磨光，延缓菌斑和牙

石再长出来。

这里要重点说下“牙石”——

它可不是普通的牙垢。食物残渣、

细菌和唾液里的矿物质混在一起，

长期沉积后慢慢钙化，就形成了这

种硬邦邦的物质。一旦长出来，光

靠刷牙、漱口根本清不掉，就像水

壶用久了会结水垢一样，牙齿要是

长 期 清 洁 不 彻 底 ， 也 会 结 上 这 种

“顽固污垢”，而洗牙就是专门对

付它的深度清洁。

放任牙石不管后果严重

有人觉得牙石顶多影响颜值，

不用在意，这种想法特别危险。流行

病学调查显示，牙石的量和牙周炎关

系很密切，它是导致牙龈出血、牙周

袋变深、牙槽骨吸收的重要原因。

牙石的危害是慢慢显现的：一

开始可能只是刷牙出血，很容易被当

成“上火”；时间长了，会出现口

臭、牙齿怕冷热、牙龈反复肿化脓；

再往后，牙齿看起来像“变长”了

（其实是牙龈萎缩了），还会松动移

位，吃饭时“使不上劲”；到最后，

牙齿可能因为没了支撑，不得不拔

掉。可见，牙石是藏在嘴里威胁牙齿

健康的“隐形杀手”。

牙敏感、松动跟洗牙无关

很多人洗完牙后，牙齿又敏感

又松动，就认定是洗牙搞的鬼，其实

不是这样的。这些症状早就在牙齿上

存在了，只是被牙石盖住了而已。

牙 齿 敏 感 ： 牙 石 长 期 压 着 牙

龈，会让牙龈慢慢萎缩、牙根露出

来。牙根表面的牙本质上有很多细小

管道，直接连到牙髓。洗牙前，牙石

盖着牙根，挡住了外界刺激；洗牙后

牙根露出来，冷热、酸甜的刺激直接

传到牙髓，就会觉得敏感。不过这种

敏感一般2～4周会缓解，因为牙髓会

形成“修复性牙本质”，这段时间用

脱敏牙膏能减轻不舒服。

牙 齿 松 动 ： 牙 齿 能 稳 住 ， 全

靠牙槽骨，就像大树要靠土壤扎根

一样。牙石长期刺激会引发牙周炎

症，把牙槽骨破坏掉，其实牙齿早

就松了，只是被牙石“撑着”没表

现出来。洗牙把牙石去掉后，松动

感就露出来了——这其实是牙周病

的信号，跟洗牙没关系。

洗牙前为啥要验血

洗牙前验血可不是医院想多收

费，而是为了大家的安全，主要有三

个目的。洗牙时牙龈可能会出血，查

血常规和出凝血功能，能排除凝血不

好的问题，避免出血止不住；糖尿病

患者抵抗感染的能力差，需要通过血

糖检查评估风险，必要时得提前用抗

生素；查乙肝、艾滋病等传染病，能

防止患者的病菌随着超声喷雾污染环

境，保护医生护士和其他患者。

洗牙后这么做，减少不适

洗完牙后想少点不舒服，还要

保护好牙齿，这几点得注意：1～2

天内别吃太凉、太热、太酸的食物，

减 少 牙 齿 敏 感 ； 4 8 小 时 内 避 开 咖

啡、浓茶、可乐这些容易让牙面染色

的食物；牙龈有点出血是正常的，用

软毛牙刷轻轻刷牙就行；别抽烟，吸

烟会让牙龈愈合变慢，还会加速牙面

着色。

不想再长牙石？关键是管住“牙
菌斑”

牙石是牙菌斑钙化形成的，所以

预防牙石的核心，就是控制牙菌斑。

主要有两种方法：

机械清洁（最有效）：建议用巴

氏刷牙法，早晚各刷1次，午饭后可

以再加刷1次，搭配软毛牙刷或电动

牙刷。不过刷牙只能清掉40%～60%

的菌斑，牙齿邻面得用牙线、冲牙

器、间隙刷帮忙清理；

化学辅助：可以用氯己定含漱

剂抑制菌斑，但长期用可能让牙面染

色，只能当辅助，不能代替刷牙。


