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走进健康家园 享受美好生活
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2022 年 9 月 20 日，是第

34个“全国爱牙日”。据悉，

今年的宣传主题为“口腔健

康，全身健康”，副主题为“护

牙健齿少年强，健康中国民

族兴”。可见，国家非常重视

青少年的口腔健康，将口腔

健康与健康中国民族兴旺结

合起来。

正常情况下口腔里有很

多的细菌，一般不会引起疾

病。但如果不注意口腔卫

生，则容易引发口腔疾病，累

及牙齿。刷牙、漱口是保持

口腔卫生的良好方式。今天

就来说下规范正确的刷牙习

惯。

1、刷 牙 用 力 适 度 。 太

过用力很容易伤到牙龈，毕

竟牙龈是柔软脆弱的。如

果你可劲刷再横向刷牙，危

害就更大。横向刷牙容易

伤害牙的表层，长期下去容

易形成“楔形磨损”而使牙

齿松动。并且太用力，往往

造成刷毛卷曲，更难伸入到

牙齿间的缝隙，达不到彻底

清洁的作用。

2、刷毛变形要更换。一

般 牙 刷 每 3 个 月 需 更 换 一

次。如果记不准时间，还有

一个小妙招。我们可以观察

刷毛的走形，从侧面看就像

小姑娘的睫毛变弯曲了，那

就应该更换了。

3、温 水 刷 牙 最 舒 适 。

过冷过热的水会导致牙敏

感 的 人 出 现 牙 齿 酸 痛 ，牙

膏内洁齿物质也不容易发

挥作用。建议用接近自己

体 温 的 温 水 刷 牙 较 好 ，自

我感觉水滴到手背稍温即

可。

4、巴 氏 刷 牙 三 三 制 。

适合青少年的刷牙方法是

“水平颤动拂刷法”，也有人

称巴氏刷牙法。你可百度

一下这个方法，网上有视频

教你。简单说，用轻微小幅

度大约一毫米水平震动牙

齿牙龈交界处，一颗一颗地

刷。牙齿的缝隙竖着顺刷，

上牙从上往下刷，下牙从下

往上刷。巴氏刷牙三三制

就是刷牙保持三分钟，三面

刷到，三月换牙刷。牙齿的

颊面、舌面、冠面三面都刷

到。这样认真地去刷，刷牙

完成也就差不多两到三分

钟。另外，青少年应该学习

使用牙线清洁牙齿缝隙，这

需要一点耐心。专家建议

每天使用牙线，这真的是种

挑战。

除了坚持认真正确的刷

牙方法，我们还可

以 定 期 做 口 腔 检

查，以便及时了解

自己的口腔健康状

况，早期发现口腔

问题，早期进行相应

的治疗。如果医生发现

你的牙齿表面有软垢或者牙

菌斑，就可以及时为你做一

下洁治。专家建议，青少年

应每半年至一年进行一次口

腔健康检查。

专家提醒青少年朋友，

刷牙习惯将伴随终生，为了

阻止病从口入，我们要关注

口腔健康，养成良好的刷牙

习惯，预防蛀牙发生，保持牙

龈健康。

通讯员 王 颖

第三条

养成良好卫生习惯，做好个

人防护，可有效预防新冠病毒感

染。

释义 1：正确佩戴口罩可有

效阻断新冠病毒经呼吸道传播

正确选择与佩戴口罩可有

效阻断新冠病毒经呼吸道传播，

既保护自己，也保护他人。

普通公众需戴口罩的场景

和情形包括：乘坐电梯时，乘坐

公共交通工具时，进入人员密集

的公共场所时，应佩戴口罩；出

现发热、干咳、乏力、咽痛等症

状，就医时建议佩戴医用外科口

罩或以上级别口罩；建议公众

选用一次性使用医用口罩、医

用外科口罩或以上防护级别口

罩，并注意以下事项：正确佩戴

口罩，确保口罩盖住口鼻和下

巴 ，鼻 夹 要 压 实 ；口 罩 出 现 脏

污、变形、损坏、异味时需及时

更换，每个口罩累计佩戴时间

不超过 8 小时；在跨地区公共

交通工具上，或医院等环境使

用过的口罩不建议重复使用；

需重复使用的口罩在不使用时

宜悬挂于清洁、干燥、通风处；

戴口罩期间如出现憋闷、气短

等不适，应立即前往空旷通风

处摘除口罩；外出要携带备用

口罩，存放在原包装袋或干净

的存放袋中，避免挤压变形，废

弃口罩归为其他垃圾处理；同

时佩戴多个口罩不能有效增加

防护效果，反而增加呼吸阻力，

并可能破坏密合性；建议家庭

储备少量颗粒物防护口罩（如

KN95）、医用防护口罩备用。

一次性使用医用口罩佩戴

方法：口罩颜色深的一面向外，

有鼻夹的一边向上；上下拉开褶

皱，包覆住口鼻及下颌；按捏鼻

夹，使之紧贴鼻梁，防止侧漏。

颗 粒 物 防 护 口 罩 佩 戴 方

法：口罩有标识的一面向外，有

金属条的一边向上；系紧固定

口罩的带子，一根系带在耳朵

上缘，一根系带在耳朵下缘，或

把口罩的橡皮筋绕在耳朵上，

使口罩紧贴面部。佩戴防护口

罩应进行密合性检查。戴好后

将双手完全盖住口罩，然后进

行深呼吸，如果口罩能够较好

地鼓起或收紧，说明密合性较

好；如果有空气从面部或密封

垫处泄漏，应重新调整口罩位

置，调整鼻夹，直到密合良好；

如果有空气从口罩四周泄漏，

应调整头带、耳带的位置，保证

口罩与面部密合良好。

释义 2：注意手卫生，避免用

不干净的手触摸口、眼、鼻

手卫生是预防新冠病毒接

触传播的有效措施之一。在下

列情况下应及时洗手：外出归

来；准备食物前，用餐前；便前便

后；护理病人前后；护理老人、儿

童前；接触过泪液、鼻涕、痰液和

唾液后；咳嗽、打喷嚏用手遮挡

后；接触快递及电梯按钮、门把

手等公共设施后；做清洁、清理

垃圾后等。

用流动水和肥皂或洗手液

规范洗手，正确洗手的步骤如下:
（1）用流动水将双手淋湿。

（2）用肥皂或取适量洗手液

均匀涂抹双手。

（3）认真搓洗双手至少 20秒

（以“六步洗手法”为例）：第一

步，洗手掌。手心相对，手指并

拢相互搓揉。第二步，洗手背。

手心对手背，手指交叉，沿指缝

相互搓揉。双手交换进行。第

三步，洗指缝。手心相对，手指

交叉，相互搓揉。第四步，洗指

背。一手弯曲呈空拳，放另一手

的手心，旋转搓揉。双手交换进

行。第五步，洗拇指。一手握住

另一只手的大拇指，旋转搓揉。

双手交换进行。第六步，洗指

尖。一手五指指尖并拢，放在另

一只手的手心，旋转搓揉。双手

交换进行。

（4）用流动水把双手冲洗干

净。

（5）用手捧起一些干净的

水，冲淋水龙头后，再关闭水龙

头（如果是感应式水龙头不用做

此步骤）。

（6）用清洁毛巾或纸巾擦干

双手，也可用吹干机吹干。

外出不方便洗手时，可选用

含 75%酒精的手消毒剂进行手

部清洁，将消毒剂涂抹双手，要

让手心、手背、指缝、手腕等处充

分湿润，持续搓揉 15秒。

对公众而言，不建议以免洗

的手部消毒剂作为常规的手部

清洁方法，只是在户外等没有条

件 用 水 和 肥 皂 洗 手 的 时 候 使

用。避免用不干净的手接触口、

眼、鼻。

释义 3：勤开窗通风，保持空

气清新

室内环境密闭，容易造成病

菌滋生繁殖，增加人体感染疾病

的风险。勤开窗通风可有效减

少室内致病微生物和其他污染

物的含量。提倡勤开窗通风，每

日开窗通风 2-3次，每次 20-30
分钟。温度适宜时，可使窗户常

开；寒冷季节开窗通风要注意保

暖，不要对着窗口直吹，避免受

凉。

释义 4：咳嗽、打喷嚏时应主

动避开他人，遮掩口鼻

咳嗽、打喷嚏避开他人，要

用纸巾遮掩口鼻；若无纸巾，可

用肘袖遮挡。不随地吐痰，吐痰

时用纸巾包裹，注意纸巾不要乱

丢。讲究咳嗽礼仪，既是防止疾

病传播的需要，也是尊重他人、

体现个人文明素养的良好行为

习惯。

释义 5：保持“一米线”，疫情

期间少去人员密集的公共场所，

少聚集

呼吸道传染病主要可通过

近距离飞沫传播，日常工作、生

活中人与人的社交距离应保持

在 1 米以上，这么做不仅能降

低新冠肺炎等呼吸道传染病传

播的风险，也是文明礼仪的体

现。

公共场所人员多，流动量

大，人与人之间难以保持 1 米

距离，一旦有病毒感染者，在缺

乏有效防护的情况下，很容易

造成病毒传播，特别是密闭场

所空气流动性差，病毒传播风

险更大。

多人聚餐、聚会容易造成呼

吸道传染病的传播。自新冠肺

炎疫情发生以来，各地已发现多

起因聚餐、聚会引起的聚集性疫

情传播。疫情期间，应少聚餐聚

会，少走亲访友，少参加喜宴丧

事，非必要不到人群密集的场

所。

释义 6：做好日常清洁和消

毒

日常情况下，要做好居家环

境的清洁卫生，衣服、被褥需经

常清洗晾晒。在下列情形时，要

注意做好清洁和消毒：处理进口

冷冻食品的炊具和台面，病人及

访客使用的物品和餐饮具，要及

时 清 洁 消 毒 ；收 取 快 递 时 ，用

75%的酒精或含氯消毒剂等擦

拭或喷洒快递外包装，拆封后及

时丢弃外包装，并做好手卫生；

定期清洁消毒厕所内卫生洁具

和地面；空调使用前，要对空调

壁挂机过滤网、蒸发器表面、进

出风口进行清洗和消毒。

家庭常采取的消毒方式有

煮沸消毒和化学消毒。煮沸消

毒主要用于对餐（饮）具的消毒，

可先将物品洗净，再煮（蒸）15-
30分钟。化学消毒是指用化学

消毒剂作用于物体表面，达到消

毒的目的。家庭一般选用含氯

消毒剂（如“84”消毒液）和含醇

消毒剂（如75%酒精）。含氯消毒

剂适用于家具和卫生洁具表面、

餐具、地面、纺织品等的消毒。

含醇消毒剂主要用于手和皮肤

消毒，也可用于手机、钥匙等小

物件表面的消毒。

（三）

新冠肺炎疫情防控健康教育核心信息及释义
（2022年 7月版）

爱护牙齿，从正确刷牙开始


