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“一老一小”的口腔健康，关
乎家庭的幸福感、社会的和谐
度，早已成为亟待关注的民生大
事。在我们身边，不少老年人饱
受牙周病、缺牙困扰，很多孩子
也因爱吃糖、刷牙不仔细出现蛀
牙。这些问题看似不大，却实实
在在影响着日常饮食、身体健康
甚至笑容的自信。

今年爱牙日“口腔健康 全身
健康”的理念正通过一场场贴近
民生的活动，走进辖区校园、社区
与家庭。9月16日下午，长治市
第二人民医院口腔科医护人员带
着牙齿模型、科普手册走进长治
四中，围绕“减糖控体重 护牙促
健康”的爱牙日副主题开展宣传
活动——这既是我市2025年度

“一老一小”口腔健康促进行动
的生动实践，更是把健康服务送
到群众身边的温暖缩影。

活动现场，医护人员的科普
既专业又接地气。针对青少年
爱吃甜食的特点，他们用动画短
片展示游离糖如何“蛀空”牙齿，
用牙齿模型对比健康牙与龋齿
的差异，把“为什么要控糖”讲得
明明白白；互动环节里，医护人
员手把手教学生们练“巴氏刷牙
法”，演示牙线怎么绕、牙缝刷怎
么用，还耐心解答“牙齿敏感怎
么办”“牙刷多久换一次”等疑
问，最后送上的口腔健康手册，
成了大家课后“复习”的好帮手。

活动现场，医护人员结合青
少年饮食习惯特点，围绕“糖分
与牙齿健康”“体重管理与全身
健康”两大核心主题展开科普。
通过播放动画短片、展示牙齿模
型，直观讲解游离糖如何导致龋
齿、过量摄入糖分对体重的影
响，让抽象的医学知识变得通俗
易懂。

“以前总觉得‘牙痛了才需
要看医生’，今天听了医生的讲
解才知道，平时少吃甜食、正确
刷牙，就能避免很多口腔问题。”
在场的师生纷纷感慨，希望多举
办这种贴近生活、互动性强的科
普活动，不仅能学到实用护齿知
识，更能帮助大家建立“预防优
先”的健康意识。

此次活动是市二院把健康
科普送到校园的具体表现，也是
落实我市2025年度“一老一小”
口腔健康促进行动的生动实践。

我市于8月至11月正式开
展2025年度“一老一小”口腔健
康促进行动，并在市二院口腔科
设立项目办负责日常管理，构建
起“政府主导、机构负责、社会协
同”的口腔健康服务体系。据
悉，该活动由市卫健委统筹组
织，长治市第二人民医院承担全
市老年与儿童口腔健康行动的
协调落实、人员培训、技术指导、
质量控制及评估总结等具体工
作，全面保障行动日常管理有序

推进。行动开展以来，市二院不
仅做好全市口腔健康服务的统
筹推进，更主动延伸服务触角，
将健康科普送到群众身边。

“‘一老一小’口腔健康促进
行动，既是对爱牙日“关注口腔
健康，守护全身健康”理念的践
行，也为我市构建全生命周期口
腔健康防护体系奠定基础。”作
为活动主要负责人之一，市二院
口腔科主任张强告诉记者，活动
核心价值在于将“预防优先”的
健康理念落到实处，希望通过在
全市开展口腔健康教育，群众口
腔疾病预防能力普遍增强；在目
标人群内开展口腔健康检查，适
宜人群进行局部用氟；加强基层
全生命周期口腔疾病防治队伍
建设，提高防治水平。

除进校园活动外，还通过社
区健康讲座、线上科普推文、线下
咨询服务等多元方式，向市民传
递“口腔疾病早筛查、早预防、早
治疗”的健康知识，重点针对老年
人牙周病防治、儿童龋齿预防等
问题提供专业指导，打破传统“牙
痛才就医”的被动模式，让口腔
健康管理融入日常生活。谈及
口腔健康与全身健康的紧密关
联，张强说：“口腔疾病与高血
压、糖尿病等慢性病共享高糖、
高脂、低纤维饮食等共同危险因
素，守护口腔健康，本质上是守
护全身健康的第一道防线。”

关爱“一老一小”只为“朝夕美好”
——长治市第二人民医院优化服务模式守护口腔健康

本报记者 郭嘉

科学护齿理念的普及
更需要专业知识的支撑

“口腔健康是全身健康的‘晴雨表’，科
学护齿需从日常饮食与清洁习惯入手。”张
强为市民送上六大健康用牙建议：

科学膳食，兼顾口腔与全身健康
高糖、高脂、高盐、低纤维食物不仅关联

肥胖、糖尿病等慢性病，还会诱发龋病、牙周
病，建立均衡膳食模式可同时预防两类疾病。

认清糖类差异，警惕游离糖
糖分为非游离糖（如水果果糖、牛奶乳

糖）与游离糖（如添加糖、果汁及蜂蜜中的
糖），后者过量摄入会增加患龋与肥胖风险。

控制游离糖摄入，管理体重
每日游离糖摄入建议不超50克（最好

低于25克），2岁以下儿童避免摄入；同时减
少摄入频率，助力预防超重与肥胖。

减少酸性食物与饮料伤害
口腔pH值低于5.5会腐蚀牙釉质，喝

含糖或酸性饮料时建议用吸管，餐后及时漱
口，降低牙酸蚀症与龋病风险。

彻底清洁口腔，保持卫生
使用含氟牙膏早晚刷牙（晚上刷牙更关

键），配合牙线、冲牙器等工具清洁牙缝；餐
后可咀嚼无糖口香糖或用漱口水辅助清洁，
清除牙菌斑。

定期检查，早发现早治疗
一般人群每年至少进行1次口腔检查，

儿童因口腔疾病进展快，建议每半年检查1
次，避免疾病隐匿发展。

接下来，市二院将继续围绕行动要求，
持续开展进校园、进社区、进养老院等系列
活动，同时做好全市口腔健康服务的技术支
撑与质量把关，让更多市民享受到专业、便
捷的口腔健康服务。我们期待，随着行动深
入推进，每一位市民都能树立“自己是健康
第一责任人”的意识，将科学护齿融入日常；
更期待从守护“一老一小”的笑容开始，一步
步筑牢全民健康基石，为健康长治、健康中
国建设注入源源不断的民生力量。

精心诊疗为患者精心诊疗为患者

健康科普筑防线健康科普筑防线
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开展“全国爱牙日”主题活动
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