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牙齿美白
你选对方法了吗

!!!!!!

牙齿不够白怎么办!用美白牙膏!洗

牙!漂白!还是做美容冠""口腔科医生

提醒#由于各人牙齿问题各异$牙齿美白

的方法手段也不同$ 不能因为过度追求

美白而罔顾牙齿本身的健康%医生建议$

若牙齿本身形状排列较好$ 也无其他疾

病的话$ 建议在不损伤和牙齿的前提下

做美白$牙齿美容应是护牙而不是损牙%

牙齿变色!不良习惯是要因

!!!!!!

我们都知道! 不管是长出的第一颗乳牙

还是新换的第一颗恒牙!都是白净的!为什么

用着用着就变黄变黑了呢" 口腔专家房思炼

解析!牙齿之所以变色!主要都是日常的不良

习惯所造成
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#通常是因为没有养成良好的刷

牙习惯!其次则是因为长期的吸烟或者饮茶$

咖啡等造成的牙齿变色% &

此外! 牙齿在发育过程中由于营养不好

或生过病!会使牙齿的钙化受到影响!牙齿也

会变得黄而松脆%还有就是病理性牙齿变色!

如牙髓坏死引起的牙变色'''牙齿受外伤引

起牙髓出血$坏死!牙齿就会变为暗红色$褐

色或青灰色%#另外因为服用药物导致的牙齿

变色!如四环素牙(因长期饮用含氟量高水质

的氟斑牙等!都是造成牙齿变色的原因% &房

思炼补充说道%

健康白牙
应是淡黄如珍珠般的颜色

!!!!!!

对于牙齿美白程度!大多人都没有概念!

是否像明星一样的雪白牙齿才算白呢" 房思

炼认为!从牙医的角度来看!牙齿美白有两个

概念)一是还原牙齿本身的颜色!二是改变牙

齿本身的颜色*即所谓的亮白牙齿+%

健康的牙齿
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美白应该是以还原牙齿本

身颜色为前提的!祛除掩盖在牙齿上的斑迹%

#健康亚洲人的牙齿应该是淡黄如珍珠般的

颜色!除非是职业需要!过度雪白反而会不自

然!也不好看% &

建议使用以不损伤牙齿为前提的美白方法

!!!!!!

房思炼介绍! 如果是由于外

在色素堆积造成的牙齿变色 !除

了减少吸烟或者饮茶$ 饮咖啡的

频率$好好刷牙之外!可以使用洁

牙*洗牙+或者冷光美白的方式解

决%

对于营养因素造成的牙齿变

色问题!相对来说药物美白实现的

可能性不是很大%所以通常会采用

牙贴面或者美容冠$全瓷牙的方式

进行牙齿的美白修复%对于病理性

牙齿变色!最好的方式就是安装假

牙! 尤其是伤及到牙髓的牙齿!最

好的镶牙方式就是种植牙%

而对于因水质造成的氟斑牙!

中轻度的氟斑牙!建议采用冷光美

白(严重的牙釉质染色!则建议使

用美容冠% #所有的牙齿美白方式

都是因人而异的!因此最好去咨询

你的牙科医生!听从医生的建议去

选择% 不过要强调的是!一定是先

从不损伤牙齿的方法考虑起!如非

必要!,保牙-应是最最关键的%&房

思炼提醒%

常见美白牙齿方法大
!"

冷光美白

原理&通过冷光将药物!过氧

化氢"渗透到牙齿组织中去!氧化

还原反应"# 去除牙齿表面及深

层附着的色素$从而达到美白的

效果#

优点& 操作时间仅需
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分

钟# 低温冷光减轻对牙神经的刺

激# 美白过程完全不接触牙龈$

对牙齿结构及珐琅质不会造成任

何伤害# 一次性%无刺激%无副作

用$美白效果可持续两年以上#

缺点&属于化学漂白的一种$

对于牙齿釉质有一定伤害$容易

令牙本质失去必要保护而出现冷

热过敏的痛苦#

适应症&氟斑牙%四环素牙%

色素沉淀% 牙釉质发育不全%龋

齿%死髓牙#

超声波洗牙

原理&通过超声波的高频震

荡作用去除牙石%菌斑和色泽并

磨光牙面$ 以延迟菌斑和牙石的

再沉积# 超声波洁牙过程中有时

候也会用到喷砂技术$ 就是洁牙

机在高压条件下喷出的一种可溶

性的钠盐$将牙齿表面的烟斑%茶

垢%色素有效地去除$采用这种超

声波洁牙技术的时候对牙齿还有

抛光作用$使牙齿表面光洁亮丽%

口内清爽#

优点&一次洁牙$清洁%保健%

美齿只需
/6

分钟# 对牙结石%黄

牙% 烟斑牙等洗后即可看见卓越

的美白效果#不需要麻药$无副作

用#

缺点& 禁用于置有心脏起搏

器%血液病如急性白血病%再生障

碍性贫血$艾滋病的患者#未受控

制病情的糖尿病%高血压%急性牙

周脓肿#

适应症&因长时间饮用茶%咖

啡%红酒$或抽烟而造成的牙齿变

色发黄#

牙贴面美白

原理&采用粘结技术$对牙齿

表面缺损%着色牙%变色牙和畸形

牙等$在保存活髓%少磨牙或不磨

牙的情况下$ 用修复材料直接或

间接粘结覆盖$ 以恢复牙体正常

形态和改善其色泽的一种修复方

法#

优点& 瓷贴面磨除牙体组织

少$ 有些情况下甚至不用磨除牙

体组织$ 这样可以保存大量的牙

体组织$不需要杀神经#

缺点& 贴面粘结前要进行牙

面的酸蚀$ 这可能会引起牙齿的

过敏症状$ 冷热刺激可能加重该

症状$ 甚至刺激牙髓而演变为牙

髓炎#

适应症&中%重度四环素牙%氟

斑牙%药物性变色牙%遗传性黄牙#

美容冠'烤瓷牙(

美容冠是把健康的牙齿磨出

很薄的一层 !烤瓷牙是磨成小锥

状"$再把做好的烤瓷牙冠套在磨

小的牙齿上$可维持
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年#

优点&美白牙齿效果明显$持

久度高#

缺点&损伤性治疗$不可逆#

适应症& 适用于重度四环素

牙%氟斑牙%牙齿有残缺及牙列不

齐的严重个例# )陈学敏(

无
创

有
创

打开油烟机!等于系了安全带

油烟燃气产生有害物 煎炒蒸煮都会伤到肺

抵御室外空气污染固然重要! 但室内空气污染却

很少引起人们的重视%厨房就是室内空气污染的#重灾

区&%

美国能源部劳伦斯伯克利国家实验室科学家近期

在.环境健康展望期刊/上发表的新研究显示!使用天

然气灶会让人暴露在有害燃烧副产物的环境中% 使用

天然气烹饪结束后! 虽然空气中一氧化碳和甲醛的含

量普遍偏低! 但二氧化氮的浓度却超过了美国室外空

气中二氧化氮浓度的法定上限% 英国的研究者也通过

检测证实了这一结果)做饭时!厨房内的二氧化氮含量

是室外的
/

倍%这是因为厨房里煤气$天然气燃烧时产

生较高的火焰温度!生成氮氧化物*一氧化氮和二氧化

氮+% 燃烧温度越高!氮氧化物的浓度越高%

虽然烹饪产生的氮氧化物不会立刻对人体产生致

命威胁!却能慢慢侵入人体!诱发各种病症% 二氧化氮

会让人对致敏物质更为敏感!如宠物的皮屑(二氧化氮

还会破坏皮肤组织!久而久之!皮肤就会变得松弛无弹

性$布满皱纹$灰暗又粗糙(经常处在这种环境中!会导

致哮喘和其他呼吸系统疾病% 氮氧化物还能够直接到

达呼吸道深部细支气管及肺泡!溶于水中形成亚硝酸$

硝酸!刺激$腐蚀肺组织!引起肺水肿!严重者更可能发

展成肺癌%

二氧化氮有明显刺激性气味! 但一氧化氮却没有

味道!所以一定要学会观察煤气燃烧时的颜色!如果火

焰是黄色而非蓝色!则说明燃气质量$燃气灶或周围通

风有问题% 烹饪时要注意以下五点)一是通风!烹饪时

可以开窗!烹饪结束后要继续通风
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分钟(二是选择

顶吸油烟机!侧吸式虽然外观好看!但没有顶吸的吸烟

效果好! 同时烹饪时要选择能被油烟机完全罩住的那

个火眼(三是厨房油烟机的通风孔最好排向室外!而不

是通风道( 四是可以选择低氮灶! 减少氮氧化物排放

量(五是必要时佩戴口罩!可以减少二氧化氮的吸入%

需要提醒的是!有些人认为煮汤$煮粥时没有用到

油!就不开油烟机!这是错误的想法% 油烟机的作用不

仅是吸油烟!还能吸走燃烧产生的有害气体%在抽油烟

机停用的情况下!只要几分钟!燃烧产生的氮氧化合物

就会超过标准
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倍%所以不论是煎$炒!还是煮$蒸$炖!

都要打开抽油烟机! 这跟开车时必须系安全带一样重

要%烹饪完毕要继续运转
/87

分钟!以便排出残留的有

害气体%改变厨具也是不错的方法!相比煤气$天然气!

电磁炉$微波炉升温快$无明火$产生有害气体少!更安

全% *崔健(

红糖水!暖胃养血

很多人都知道喝红糖水能改

善寒性痛经$产后吃红糖有散寒暖

胃的作用!其实 !红糖的功效远不

止这些% 红糖性温$味甘$入脾!具

有益气补血 $健脾暖胃 $活血化瘀

的作用!也适合老人和贫血的儿童

食用%

老人喝红糖水!能帮助维持正

常的代谢功能!延缓衰老% 如果在

红糖水中加入银耳 $枸杞 $红枣或

者红豆一起煮! 有利尿的功效!能

缓解腹胀(红糖加桂圆 $姜汁一起

煮开!做成红糖桂圆姜水则有补血

温中的作用!在寒冷的冬天里不再

手脚冰凉% 红糖煮荷包蛋能让老人

面色红润$有精神 !红糖泡桂圆干

可以改善睡眠%

红糖除了内服! 还可以外敷%

秋冬季节皮肤因寒冷干燥而瘙痒!

也可用红糖水擦洗身体!能减轻干

痒% 红糖还可以做美白滋润面膜!

糖蜜能把过量的黑色素从真皮层

中导出 ! 并通过淋巴系统排出体

外% 红茶和红糖各两汤匙!加适量

水煎煮!取少许面粉用红糖茶水调

匀敷面!
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分钟后洗净!每天
-

次!

坚持
-

个月!可使皮肤白皙润泽%此

外!夏天蜜蜂较多 !如果小孩子被

蜇了!可取少许浓度较高的红糖水

涂抹!能减轻疼痛和红肿%

但是 !爱上火的人 !脾胃虚弱

消化不良的人以及糖尿病患者不

宜食用红糖 (夏季天气炎热 !也要

少吃红糖% *李红珠(


