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按需求选择：
孕妇：无SLS（月桂醇硫酸钠）、

无人工色素的牙膏。

儿童：选择低氟（氟含量≤
1100ppm），无表面活性剂、无糖、无

人工甜味剂，可吞咽的牙膏。

防龋齿人群：含氟牙膏。
牙敏感人群：含硝酸钾/氯化锶

的牙膏。

牙龈炎人群：可在医生指导下短
期使用含氯己定的牙膏（避免长期使

用，以防口腔菌群失调）。

牙齿矫正人群：建议选择含氟牙
膏，若伴随牙齿酸软可搭配抗敏感牙

膏，以预防矫正期龋齿、缓解牙齿敏

感不适。

医生推荐原则：
基础功能优先：普通含氟牙膏即

可满足大多数人的需求。

避免频繁更换功效型牙膏：牙膏
核心作用是辅助清洁牙面，口腔健康

的关键在于正确刷牙（如巴氏刷牙

法）、使用牙线及定期口腔检查，无需

过度依赖或追求“功效成分”。

牙膏种类五花八门各种功能不知如
何选择？牙龈反复出血该选哪款？网红
美白牙膏真的有用吗？儿童牙膏到底要
不要买含氟的？精挑细选的牙膏回家用
结果牙黄、牙龈肿痛等问题没见缓解，口
腔溃疡却愈发严重。怎样才能选对适合
自己的牙膏，口腔科医生教你如何挑选
牙膏。

牙膏成分红黑榜：
这些成分正在伤害你的牙齿

挑选牙膏，一定要关注成分。

需警惕的伤牙成分：
SLS（月桂醇硫酸钠）：一种强效

起泡剂，可能刺激口腔黏膜，口腔溃

疡患者不建议使用含这类成分的牙

膏。

二氧化钛（Titanium Diox-
ide）：在牙膏中作为增白剂使用时需
关注其安全性。

高风险防腐剂：如羟苯丙酯、苯
扎氯铵。

粗的摩擦剂：如碳酸钙，长期使
用可能损伤牙釉质。

可关注的有效成分：
防蛀成分：氟化钠、单氟磷酸钠

等。

抗敏感成分：硝酸钾、氯化锶等。
温和的摩擦剂：水合硅石等。
舒缓牙龈：金银花、薄荷、蜂胶等

中草药。

不同人群如何按需挑选牙膏？

刷牙只能清洁60%牙面，牙缝、

牙龈沟等死角易残留菌斑。

漱口仅能冲走食物残渣，所以使

用牙线、定期洗牙、常规口腔检查很

重要。

儿童：若存在牙结石（如长期口
腔卫生维护不佳），可在专业口腔医

生操作下进行轻柔洁治。

成人/老年人：常规每年1次至2
次，牙周病患者需更频繁（如3个月

至6个月一次）。

孕妇：孕中期（4个月至6个月）
可安全洗牙，预防妊娠期牙龈炎。需

谨慎或暂缓洗牙的人群：如凝血功能

障碍者、传染性疾病活动期患者、严

重心脏病/植入式医疗器械（如起搏

器）患者、急性口腔炎症患者、放疗后

颌骨坏死风险者等。

注意：牙结石去除后，因牙根失去
牙结石包裹而暴露，对冷热等外界刺

激会更敏感；同时牙龈消肿后，原本被

肿胀掩盖的牙缝会显现，敏感区域暴

露，二者均可能导致牙齿酸痛（此为暂

时性现象，通常1周至2周缓解）。

刷牙漱口≠口腔健康
为什么建议每年洗1次牙？

（来源：“人民日报”微信公众号《经常

开窗通风和不爱开窗，时间长了会有哪些

差别？》）

冬季天气冷，很多人会选择把门窗紧

闭，窝在家中。但也有人，不管多冷都会坚

持每天开窗通风。经常开窗通风和不爱开

窗，时间长了会有什么差别？

冬天完全闭门关窗不可取
如果冬季长期把门窗闭紧，其实是在

把寒冷关在窗外的同时，也把“缺氧”的污

染空气关在了屋内。

实验验证，在10平方米的房间里，若

让3个人同时在门窗紧闭的室内，3小时

后，会使房间里温度上升，二氧化碳、细菌、

灰尘数量都会增加。

长时间吸入这样的空气，轻则会出现

头痛、头晕、精神萎靡不振、睡眠质量差等

症状，重则会诱发或加重冠心病、慢性支气

管炎、慢阻肺等心肺疾病，对健康十分不

利。天气晴朗时开窗通风，这是增加室内

空气含氧量最好、最有效的办法。

经常开窗通风好处多
降低抑郁风险。研究显示，与不开窗

通风的老年人相比，每周开窗通风大于5

次与老年人出现抑郁症状的可能性降低

33%显著相关。在我国老年人群中，高频

率的开窗通风与老年抑郁症状发生率降低

存在显著的线性关系。

呼吸疾病风险低。进入冬季，空气相
对干燥，人体的鼻腔、咽喉等黏膜失去水

分，防御能力有所降低，易被各类病菌感

染。定期开窗通风，保持室内空气流通，可

以降低屋内病原体浓度，减少人与病原体

接触的机会，进而防止疾病发生。

大脑更舒服。长时间不通风会导致室
内氧气不足，长期处在这样的环境中，极可

能会因缺氧引起头晕、头痛等，甚至引发其

他疾病。

通过通风换气，一方面把有害的、被污染

的空气及各种致病因子排出室外，另一方面

可以从室外获得更多氧气、负离子等有益物

质，改善人体免疫系统、呼吸系统以及中枢神

经系统的功能，调节大脑皮层的兴奋度。

开窗通风有讲究
每天至少开窗通风两次。天气晴朗时

开窗通风，让室外的含氧空气进入室内，是

增加室内空气含氧量最有效的办法。每天

开窗两次，时间上可以选择9时至11时、14

时至16时，这两个时间段的车辆相对较少，

空气污染物也少，每次开窗20分钟左右。

此外，楼层较低开窗通风最好避开早

晚交通高峰时段，因为该时间段汽车排放

的尾气会使空气质量变差。

每次开窗不短于15分钟。每次开窗
通风的时间不短于15分钟、20分钟至30

分钟为宜。如果只将窗户开个缝隙，通风

时间需增至30分钟至60分钟。

开窗通风最好形成对流。通风方式以
形成对流为佳，例如打开家中距离最远的

窗户和门，让流动的空气穿过整个房间。

冬季切忌出汗或衣着单薄时吹风，很容

易诱发感冒。室内温度不要因开窗而降到

16℃以下，室温最好控制在18℃至23℃。

气温低时窗户开小点。当室内人员密
集或在感冒流行季节时，应开窗通风。此

时若气温较低，窗户可以留一点缝隙，通风

的同时又不会很冷。

开窗通风和不爱开窗
时间长了有哪些差别美白牙膏有用吗美白牙膏有用吗

牙膏到底怎么选牙膏到底怎么选

牙膏常见问题大盘点

含有生物溶菌酶、小苏打、蜂胶、
片仔癀等成分的牙膏
真的有效果吗？

上述成分的牙膏可能提供辅助

作用，但无法替代口腔疾病的专业治

疗。

生物溶菌酶：具有一定杀菌、抗
炎作用，对口腔常见致病菌有轻度抑

制效果，但仅为辅助作用，绝不能替

代口腔疾病的药物治疗。

小苏打：有一定美白、去渍作用，
但长期使用可能对牙釉质造成磨损，

牙齿敏感者需谨慎使用。

蜂胶：虽有研究提示其具备抗
菌、修复潜力，但牙膏中其含量通常

极低，实际功效有限。

片仔癀：或许能起到暂时消炎、

止血的作用，可缓解牙龈出血症状，

但属于治标不治本的手段，一旦出现

牙龈出血，务必及时排查牙周疾病根

源。

牙膏是不是产生泡沫越多
清洁力越强？

泡沫多少与清洁效果没有直接

关系。它主要由表面活性剂产生，仅

能提升用户使用时的体验感，并非增

强去污能力。真正决定清洁力的核

心成分是摩擦剂。

市场上可以去除“幽门螺杆菌”
的牙膏，真的有效果吗？
目前没有科学证据证明牙膏能

有效清除幽门螺杆菌。

幽门螺杆菌的主要定植部位是

胃黏膜，口腔中可能存在但并非主要

繁殖地。幽门螺杆菌需要通过抗生

素联合治疗根除，单纯口腔清洁无法

达到效果，市售“抗幽牙膏”缺乏科学

依据，多为营销噱头，消费者需理性

看待。

Tips：注意，选牙膏要谨慎
避免轻信“全能型”宣传：如宣称

“美白+抗敏+止血”多效合一的牙

膏，其实际效果通常较为有限。

警惕“天然”标签陷阱：天然成分
并非绝对安全，其安全性仍需结合具

体配方来综合判断。

（来源：“新华网”微信公众号《美

白牙膏有用吗，牙膏到底怎么选？》）


