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(4)熟悉常见急救病,掌握各种急救常见病的病因、表现
症状、体征等,迅速进行准确判断,熟练处理,减轻病人的痛苦
与不适感。

(5)熟练使用各种抢救设备,比如除颤仪、心电图、吸痰
器、呼吸机、洗胃仪、心电监护仪等,注意操作规范,熟练应用
于救治病人,降低病人的死亡率。

(6)加强业务培训,提高工作效率,保证护理质量。 多项技
能汇聚一身是急诊护士必须具备的能力。 坚持定期学习,不断
总结工作经验、教训以及技巧等,提高业务能力与知识水平,
强化应对紧急情况的能力,在危重急情况下不慌乱,有条不紊
地实施急救,在最短的时间内提高安全护理质量,提高抢救成
功率。

人体存在亚健康状态,口腔同样存在亚健康状态。 WHO
规定口腔健康标准为牙齿颜色正常、清洁、无疼痛、无龋齿、无
出血,但我国伴口腔疾病者约占 90%,包括口腔溃疡、口臭、蛀
牙、牙齿敏感、牙齿色变等[1]。 那么如何自测口腔健康状态? 处
于亚健康状态如何选择牙膏呢?

一、如何自测口腔健康状态?
可通过以下方法自测口腔健康状态,若符合 1~3点,即表

明口腔处于亚健康状态,且符合症状越多,口腔健康越差。
(1)日常刷牙时观察牙刷上是否沾有血液,咀嚼食物时观

察食物上是否沾有血液,可初步评估牙龈炎。
(2)利用镜子观察牙龈健康状态,若有牙龈红肿、出血,可

考虑为牙龈炎。
(3)牙齿出现松动、牙根暴露、牙龈红肿、牙龈有脓,可考

虑为牙周炎。
(4)口腔内存在异味或伴有口臭,可考虑为牙周炎。
(5)利用镜子观察口腔,可见蛀牙,表明口腔环境较差。
(6)若牙齿上可见牙渍或牙结石,表明日常口腔清洁不到位。
(7)出现牙痛症状,表明为牙龈炎、牙周炎或牙髓炎。
(8)若进食过热、过冷食物时,出现酸疼症状,表明牙齿伴

过敏情况。
(9)若牙齿缺乏光泽,有裂痕,表明牙齿表面牙釉质流失,

牙齿开始脱矿。
二、牙膏可分为哪些类型?
目前市面上新鲜牙膏层出不穷,大多可分为两类,即普通

牙膏与疗效型牙膏,其中普通牙膏成分多为泡沫剂、去垢剂与
摩擦剂等,还存在抑菌剂、氟化合物与漂白成分等添加剂,可
抑制口腔细菌生长,常用抑菌剂为三氯生,符合国家标准的添
加剂均为安全产品。疗效型牙膏由于添加药品种类不同,可分
为以下几种:

(1)含氟牙膏:牙膏中存在氟化物,pH值处于 5~10,氟离
子经相关变化可形成一种物质,难溶于水,进而提升牙釉质耐
酸性,使牙釉质更坚硬、更抗磨,以防治龋齿。

(2)含酶牙膏:牙膏中存在酶制剂,具有催化作用,能够消
灭口腔内病原菌。 此外,蛋白酶去污力较强,可将牙齿表面蛋
白质污垢清除,还可消除牙龈炎症,促进水肿、出血症状消失,
可预防龋齿与牙周病。 葡聚糖酶、 淀粉酶可分解牙齿表面牙
垢,还可清除菌斑,消除龋齿根源。

(3)脱敏牙膏:牙膏内除普通成分外,还存在中草药、西药
成分,可缓解牙齿过敏,改善过酸、过甜、过冷、过热食物刺激
下牙齿酸痛。

(4)消炎牙膏:此类牙膏可抑制菌斑与牙结石形成,可防
治牙龈炎、牙周炎等口腔类疾病。 一般而言,消炎牙膏内存在
柠檬酸盐、季胺盐类化合物、草珊瑚、芦丁、叶绿素及两面针等
成分,可止血、止痛、消炎、抗菌、祛口臭。

(5)除色素牙膏:此类牙膏内存在除色素剂,能清除牙垢、
烟锈、牙锈等有害物质,可在不损伤牙齿基础上,祛除由吸烟、
喝茶或服用中药引发的牙齿污渍、色斑。

三、口腔亚健康者如何选择牙膏?
牙膏种类繁多,功效各异,除品牌效应外,人们选择牙膏

时多注意用途,如是否具有美白、防治蛀牙、祛除口臭、消炎止
血、护龈固齿等作用。 具体而言,口腔健康状态不同者,可遵循
以下几方面选择牙膏。

(1)牙齿健康者,可选择普通牙膏,其主要成分为洁净剂、
摩擦剂、防腐剂、保湿剂及芳香剂等;牙齿清洁到位、健康状态
较好者,可选择普通牙膏。

(2)想预防龋齿者,可选择含氟牙膏,其主要有效成分为
氟,可促进牙齿表面釉质矿化,提升抗龋能力,且氟可经口腔
进入人体。 但选择含氟牙膏时需结合日常饮用水水质区别选
择,已发生龋齿者,即使使用含氟牙膏也无法改变。 此外,4~6
岁儿童使用含氟牙膏每次用量约为黄豆粒大小就够了,低于 3
岁的儿童建议不使用含氟牙膏。

(3)牙齿轻度色变者,可选择美白牙膏,其主要有效成分
为过氧化物、摩擦剂等,刷牙时可充分摩擦牙齿表面色斑,进
而促进牙渍、色斑脱落,达到美白效果。 但要注意,美白牙膏仅
对喝咖啡或抽烟导致轻度色变者有效, 对于长期饮用浓茶或
抽烟形成的顽固性牙渍效果不佳,且对于内源性着色牙、四环
素牙等无效。 若用美白牙膏 7日后,牙渍、牙垢未改善,需停止
使用[2]。 一般而言,牙科医生不推荐美白牙膏,由于长期使用此
类牙膏可损伤牙齿表面牙釉质,导致牙齿表面粗糙,停用后牙
渍更易累积,且氧化物主要为双氧水,即使低浓度也可刺激口
腔,使牙齿出现肿胀、酸痛。

(4)出现口腔疾病者,可选择药物牙膏,选择药物牙膏时
需注意,久用就会有细菌产生抗药性等问题,所以不宜长期使
用一种药物牙膏。 此类牙膏不可替代药物治疗,仅对消除口腔
疾病起辅助作用[3]。

四、使用牙膏时有哪些注意事项?
(1)尽量选择小管牙膏。 若一管牙膏使用太久,接触牙刷、

空气频率过高,可增加膏体接触细菌机会。
(2)避免全家使用同一管牙膏。 受个体差异影响,每个人

口腔内均存在不同种类细菌,即使日常清洁到位,仅可减少细
菌在牙齿表面附着时间,无法彻底清除细菌,且由于牙刷间隙
上附着不同细菌,若全家同用一管牙膏,可导致口腔内细菌累
积在牙膏管口,引发交叉感染。 且同一管牙膏,使用的人越多,
感染细菌风险越高。

(3)各类型牙膏换着用。 市面上牙膏种类较多,可划分为普
通牙膏与疗效型牙膏两大类, 其中疗效型牙膏是在普通牙膏内
加入不同成分制成的,因此需结合自身口腔特征选择牙膏,并定
期更换牙膏种类,发挥全方面功效,可更好地维护口腔健康。
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