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其实预防牙结石，就是在防止牙
菌斑“石化”的过程。关键就在于定期
阻断牙菌斑的生长、清除卫生死角。

正确的刷牙方式：选择使用“巴氏
刷牙法”，关键点就是牙刷与牙齿呈
45°角，轻压在牙龈沟处，短距离水
平颤动，要知道，牙齿和牙龈交接的龈
沟，是牙结石最爱堆积的区域，往往最
早期的牙结石就是从这里开始发展壮
大起来。另外，也要注意牙齿内、外侧
面和咬合面要“面面俱到”。

另外，刷牙的时间要足够。每次

刷牙至少 2 分钟已经是非常低的要
求，下一次刷牙时不妨给自己计个时。

使用牙线或牙缝刷：对于很多
人来说，使用牙线这一步甚至比刷
牙还要重要。牙刷几乎无法清洁牙
齿和牙齿交接处的牙缝，这个位置
牙菌斑也相当多，而牙线能清除牙
缝间的菌斑。

可千万别怕牙线的使用会让你的
牙缝变大，恰恰相反，只有牙缝干净
了，牙结石少了，牙龈才会减少萎缩，
也更不容易有“缝”。 据央视

每天都刷牙，为啥还是会口臭？
医生经常遇到来洗牙的朋友，常常一边张嘴一边皱眉说：“我每天都刷牙啊，怎么又有牙结石？”
有时候甚至半年不到来一次，医生还是摇摇头：“牙结石又长出来啦。”
让人困惑的是——这玩意到底是怎么回事？难道牙膏没选对？还是刷牙白刷了？而且它可能

就是你口臭的根源。

每天吃完饭、喝完奶茶、啃完鸡腿，牙齿
表面都会留下软软的牙垢。这就是牙菌斑，
它是口腔细菌、食物残渣和唾液蛋白的“合作
产物”，每天、每时、每刻都在悄悄生长。

当牙菌斑没有被彻底刷掉，它就会越
积越厚。与此同时，它还会不断吸收唾液
中的矿物质（尤其是钙、磷等元素），很快，

它就开始“石化”，逐渐变硬。严格意义上
说，这就是牙结石的雏形。只不过在刚形
成的时候，它还比较松散柔软，能通过认
真刷牙、使用牙线清理掉。

但一旦它完全钙化，那就相当于在牙
齿上贴了一层硬壳，要完全去除靠普通牙
刷根本无能为力。

刷牙确实能清除大部分牙菌斑，但可
惜，刷牙这件事并不是万能的。问题在于
牙菌斑藏的地方太多、太隐蔽。

牙刷够不到：牙齿和牙齿交接处的牙
缝、最后磨牙的远端（靠近喉咙口）、牙龈
沟（牙齿与牙龈的交界处），都是菌斑最容
易躲的地方，也是我们刷牙哪怕刷得再认
真，也很难100%清除的地方。

所以，即使每天早晚刷牙两次，菌斑
依然能在这些角落里“重建家园”。

刷牙刷不对：横着刷、太用力、时间太短、
没注意角度——都可能让关键区域遗漏。

如果每次都只刷牙齿的外侧面，忽略了
牙齿的内侧面，那等于只洗脸不洗脖子。

另外，边刷牙边刷手机几乎成了现代
人的通病。有的人明明拿着牙刷两分钟，
实际刷到牙齿上的时间可能连一分钟都
不到。

口腔环境不同：确实，有的人二十年
不洗牙牙结石没多少，有的人不到半年牙
结石就堆积如山，这一方面当然和平日的
卫生习惯有关，另一方面，这确实与个人
唾液成分有关，唾液中矿物质含量高、pH
偏碱性的人，更容易让牙菌斑钙化。

尽管很多人以为口臭是胃不好，
其实大多数人口臭的原因都在嘴巴
里，最常见的其实就是伴随牙结石大
量堆积的牙周炎患者。

牙结石的表面粗糙、多孔，像极
了细菌的“豪华酒店”。它会吸附食
物残渣、让细菌积聚，让这些细菌分

解蛋白质、释放出臭鸡蛋气味的硫化
物——也就是所谓的“口臭”。

当然，口臭只不过是其中一种微
不足道的危害，牙结石的持续存在还
会刺激牙龈，让牙龈长期发炎、出血，
甚至导致牙齿的松动、疼痛、牙缝变
大等牙周炎表现。

牙结石是如何形成的？

为什么天天刷牙，还是有牙结石？

牙结石除了难看，还能“制造口臭”

日常怎么预防牙结石？

已经形成的牙结石，任何牙膏和牙刷都刷不掉，只有通过超声波洁治（也就是我们说的“洗牙”），才能把它震除干净。并且，之所
以写了“定期”两个字，就是因为牙结石会日复一日继续行程，哪怕刚刚洗过牙，牙结石也在以非常缓慢的速度形成。

因此我们一般建议大家1～2年洗一次牙，而已经有过牙周炎诊断的病人，可以半年做一次口腔检查，如果医生发现牙结石已经大
量沉着了，那就要提前洗牙，并且可能还需要其他牙周基础治疗的操作。

定期洗牙
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许多人忽视的是，肥胖还是多种癌
症的重要危险因素。在全球范围内，约
4%的癌症与肥胖有关。这不仅仅是一
个冰冷的数字，其背后是每年因肥胖相
关癌症而逝去的数百万生命。

肥胖为什么会导致癌症？
如果将体内过多的脂肪组织，视

为一座过度活跃的“体内工厂”。它并
非沉默的旁观者，而是持续在机体内
部制造“麻烦”。

扰乱激素平衡：这座“工厂”会干
扰体内正常的激素调控，例如导致雌
激素或胰岛素水平紊乱。长期处于这
种状态，某些器官的细胞容易在异常
刺激下过度增殖，从而提升乳腺癌、子
宫内膜癌和结直肠癌等的发生风险。

助长慢性炎症：肥胖使身体长期
处于一种低度的“炎性状态”。脂肪细
胞持续释放促炎信号，逐渐削弱细胞的
自我修复能力，甚至为肿瘤的生长提供

“温床”。研究证实，这种持续的炎症与
肝癌、胰腺癌等多种癌症密切相关。

干扰代谢稳态：肥胖常伴随“胰岛
素抵抗”现象，身体需要分泌更多胰岛
素才能维持血糖平衡。而过高的胰岛

素水平，可能间接推动肿瘤异常细胞
的滋生与发展。

哪些癌症与肥胖关联明确？
根据国际癌症研究机构的归纳，

体重增加会显著提升13类癌症的发病
风险，包括乳腺癌、结直肠癌、肝癌、胰
腺癌等。以结直肠癌为例，体重指数
每上升5个单位，男性患病风险可能提
高约24%，女性则上升约9%。

如何降低肥胖引起的癌症风险？
肥胖引起的风险并非不可逆转。

通过调整生活方式，可以为身体重建
一道健康的防线：

调整饮食结构：适度减少高油、高
糖食物的摄入，增加蔬菜、水果与全谷
物的比例，为身体提供更多天然的保
护性营养素。

坚持规律运动：无需追求极限强
度，每周保持150分钟的快走、游泳或
骑行，就能有效改善代谢，减轻体内的
炎症水平。

重视早期筛查：若对体重存在顾
虑，建议在常规体检中加强对相关癌
症项目的筛查，真正做到防患于未然。

据人民网

随着气温下降，心脑血管疾病患者逐
渐增多。

“从接诊到住院护理过程中发现，多
数老年患者因头部保暖不到位，加之晨起
气温偏低会促使血管‘热胀冷缩’，导致血
压升高、心脏负担加重，极大增加了血管
破裂（脑出血）或斑块脱落堵塞血管（脑梗
死）的风险。”兰州市第二人民医院神经外
科副主任护师火云霞结合大量临床护理
案例总结道。

冬季堪称脑血管疾病的“魔鬼季节”，
血压极易波动。火云霞解释，冬季室内外
温差大，进出时血压会像“过山车”一样剧
烈起伏，这对本身患有高血压的患者来说
尤为危险。同时，天气转冷后，很多患者
活动量减少、喝水意愿下降，饮食上还可
能更偏向高盐、高脂食物，“这些都会导致
血液黏稠度增加、血流速度减慢，更容易

形成血栓。”此外，近期甲型H3N2流感高
发，有基础性疾病的患者感冒、肺炎等感
染性疾病多发，炎症反应会加剧血管内皮
损伤，同样可能诱发脑血管疾病。

寒冬来袭，如何保护好“生命中枢”？
火云霞建议，首先要“慢”，清晨和夜间是
血压高峰期，起床需遵循“三个一分钟”：
醒来后在床上躺一分钟，坐起后在床边坐
一分钟，双腿下垂在床边再坐一分钟，随
后缓慢起身。外出时务必戴好帽子、围
巾，穿上保暖的鞋子。“头部和颈部暴露在
冷空气中，血管会急剧收缩，风险极高。”

冬季即便感觉不到口渴，身体依然在
隐形失水，需定时补水。早晨起床后、睡
前半小时、半夜起夜后，可各喝一小杯温
开水，能有效降低血液黏稠度。

还要做到“管住嘴，迈开腿”：饮食上，
盐的摄入量最好控制在5克以下，少吃咸
菜、酱料、加工肉制品，多吃新鲜蔬菜水
果、粗粮和富含膳食纤维的食物，避免过
于油腻的“大补”汤品，防止增加血脂负
担；运动方面，可选择室内散步、做体操、
打太极拳等，以微微出汗、感觉轻松愉快
为宜，切忌剧烈运动和骤然发力。

火云霞特别提醒，情绪管理也至关重
要。情绪激动、过度兴奋或愤怒，都会导
致血压瞬间飙升，是诱发脑出血的重要导
火索。
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心脑血管疾病“寒冬”到来，
“生命中枢”这样保护

如何降低肥胖
引起的癌症风险？

提到肥胖，许多人的第一印象或许是身材的改变。然而，它
的影响远不止于此，相关文献报道肥胖可以引起200多种疾病，
会显著增加患心血管疾病、2型糖尿病、高血脂等疾病的风险。
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