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晚报版

在很多孩子看来，夏天是属于西瓜、冰淇淋、酸奶、棒棒糖等各类水果、甜食
的好日子，然而，爸爸妈妈们却在摩拳擦掌准备“迎击”甜食，打响“牙齿保卫
战”。孩子吃完甜食如何护牙？每天刷牙，为什么牙缝还会发黑？不塞牙就不用
清洁牙缝吗？先刷牙还是先用牙线？……

对于这些问题，中山大学附属口腔医院儿童口腔科副主任医师林家成一一
解答。

儿童护牙先用儿童护牙先用牙线牙线还是先还是先刷牙刷牙？？
林家成指出，孩子两岁至两岁半起就

可以使用牙线了，家长要帮助孩子刷牙、使

用牙线一直到至少 8 岁。有些家长觉得

“孩子没有必要用牙线，刷牙就够了”。“尽

管刷牙会帮助我们清除牙面上大部分牙菌

斑，但牙缝之间的牙邻面难以清理干净。”

林家成指出，孩子牙缝两侧的牙齿变黑，出

现牙邻面龋，或者牙龈红肿出现牙龈炎，都

需要用牙线帮助清理。

儿童进食后也会塞牙，尤其是4至5岁

时，牙缝隙随着颌骨的发育逐渐增大，也需

要牙线帮助清理干净。他特别提醒，孩子

不塞牙时也要用牙线。清洁牙齿的目的是

要清除食物残渣和牙齿表面眼睛看不见的

牙菌斑。

有些家长担心“用牙线会导致牙缝变

大”，其实，并非如此。“儿童在发育的过程

中颌骨的发育使牙缝慢慢变大是正常的生

理现象。牙齿的替换本来就需要更大的间

隙，这样可以防止牙齿拥挤。”他指出，推荐

儿童每天早晚各一次，一般在饭后使用牙

线。在刷牙前或刷牙后使用并无多大区

别，但大多推荐的使用顺序是先用牙线，而

后再刷牙。
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“牙线选粗的还是细的、圆的还是扁的？”

对于这个问题，要因人而异。如果牙缝松，那

各种牙线都可以；如果牙缝紧，就选细的、圆

的牙线，能够更好地进入牙缝。一种是轴状

牙线，一种是牙线棒。推荐低龄儿童使用牙

线棒，操作比较方便，当孩子大一点的时候，

也可以选用轴状牙线。

小朋友不配合用牙线怎么办？家长不要

焦急，用牙线时要营造平静、愉快的氛围。先

从一颗或几颗牙齿开始，让孩子慢慢接受。林

家成建议，家长可以亲自示范使用牙线，引起

他们的好奇心，进而愿意尝试使用。

低龄儿童建议先用牙线棒

使用牙线棒时，要握住牙线棒的柄拉锯

式进入牙缝、紧贴牙龈、C型包绕牙面（让牙线

呈“C”形，以“拥抱”牙齿的姿态去刮牙齿侧

面）、上下刮动。

林家成提醒，当牙线进入到很紧的齿缝

时，不要一下子拉下去，以免弄伤牙龈。正确

做法是前后轻轻拖动，一点点挪进齿缝。进

去后，应该上下，而不是前后摩擦。牙线应该

进入到牙龈线中，清洁包裹住齿根的牙龈边

缘的细菌，而不仅仅是在牙缝中摩擦。

儿童牙线棒这样用——
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美国西奈山伊坎医

学院对小鼠模型研究发

现，禁食可能不利于抵御感染，并可

能导致心脏病风险增加。发表在

《免疫》杂志上的该研究，可能会让人们更好

地理解长期禁食对身体的影响。

研究人员为更好地了解禁食如何影响免

疫系统，对照分析了两

组小鼠。其中一组在醒来后

立即吃早餐，这是它们一天中最丰

盛的一餐，另一组不吃早餐。研究人员

收集了两组小鼠醒来时的基线血液样本，再

次收集分别是4小时和8小时后。

在做血液检查时，研究人员注意到禁食

组在单核细胞数量上大不相同。单核细胞是

指在骨髓中制造并在体内传播的白细胞，它

们在体内扮演着许多关键角色，可对抗感染、

心脏病甚至癌症。

在基线时，所有小鼠的单核细胞数量相

同。但4小时后，禁食组小鼠的单核细胞受到

了显著影响，90%的这些细胞从血液中消失，

这一数字在8小时后进一步下降。同时，非禁

食组单核细胞未受影响。在禁食小鼠中，研

究人员发现单核细胞返回骨髓，进入休眠状

态。与此同时，骨髓中新细胞的产生减少了。

研究人员继续禁食老鼠长达24小时，然后

重新喂食。隐藏在骨髓中的细胞在几个小时

内又回到了血液中，这种激增导致了炎症程度

的加剧。这些改变的单核细胞非但不能预防

感染，反而更具炎症性，对感染的抵抗力降低。

研究人员称，确有充足证据证明禁食的

好处，但就像生活中的许多事情一样，平衡很

重要。因此，在某种程度上，有益的东西或许

会在另一个方面产生意想不到的负面影响。

（新华网）

或削弱免疫系统功能

不吃早餐


