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营养识堂

新知台

健康提醒

口腔健康是反映公众健康水平的重要标志。口腔疾病不仅
影响咀嚼、发音等生理功能，还与多种全身系统疾病存在密切关
系。老年人有哪些常见口腔问题？应如何科学有效地维护口腔
健康？中日友好医院口腔医学中心的多位专家进行了解答。

刷牙重点关注牙龈位置

俗话说：“老掉牙。”一些人认为，反正人到老年就会掉牙，
没有必要进行口腔护理。这种说法是正确的吗？

“在正常情况下，一个健康成人的牙周组织发生生理萎
缩是非常缓慢的，不会出现‘老掉牙’的问题。”牙周科负责人
乔敏介绍，牙周病是发生在牙齿周围组织的疾病，它侵犯和
破坏牙周的支持组织，对牙齿的周围组织造成不可逆性损
伤，包括仅累及牙龈组织的牙龈病和波及深层牙周组织的牙
周炎两大类。

我国老年人的牙周状况怎么样？根据第四次全国流调的
结果，每10个老年人中只有1人没有牙周问题。同时，老年人
对牙周病的知晓程度较低，30%以上的老年人不知道牙周发炎
是由细菌引起的，只有48%的老年人知道牙龈出血是不正常的。

如何治疗牙周病？乔敏介绍，牙周治疗分为两个阶段。

第一阶段以控制感染为目的，进行牙周的基础性治疗，控制炎
症，恢复牙龈健康。第二阶段是牙周病的综合治疗，通过种
植、正畸等技术，进行牙周功能和美学修复。

在牙周病预防方面，乔敏建议，要养成正确刷牙、定期检
查的习惯，成人每年至少洗一次牙。对老年人而言，牙龈是牙
菌斑最容易生长的地方，要重点关注牙龈位置的清理，用好牙
线、冲牙器等辅助清洁工具。

牙齿缺失危害大

不缺牙是世界卫生组织定义老年人口腔健康的10个指标
之一。第四次全国口腔流行病学调查显示，65—74岁的老年
人中，存留牙齿数仅为22.5颗。

缺牙有哪些危害？副主任孙强指出，缺牙首先会影响咀
嚼功能，直接加重胃肠负担。牙齿缺失后长期得不到修复，
牙齿就会向缺牙间隙移位，导致食物嵌塞、牙齿咬合紊乱，影
响颞下颌关节及颜面对称。同时，缺牙会影响面部美观。牙
齿缺失后，面部表情肌肉难以得到支持，导致皱纹增多、苍老
凸显。

“牙齿缺失后，可以用活动式假牙、固定式假牙和种植牙

替代。”孙强介绍，种植牙具有舒适美观、咀嚼效率高、疗效稳
定等优势，可以修复单颗牙缺失，连续牙、多颗牙缺失，甚至全
口牙缺失。

种植牙适合哪些人群？孙强介绍，种植牙适合全年龄段
人群，但在实际应用中，儿童和老年人选择种植治疗时要尤为
小心。对儿童群体而言，因为颌骨尤其颜面颌骨处于持续发
育过程中，如果过早进行种植干预，可能导致功能和美学的协
调问题。对老年群体而言，要对高血压、糖尿病等全身疾病进
行干预后才能进行种植治疗。

及时治疗损坏的牙齿

“我国口腔肿瘤的患病率大概是3/10万，口腔肿瘤的发病
年龄高峰为40—60岁。”副主任张晔介绍，口腔肿瘤有良性和
恶性两类。良性肿瘤包括颌骨肿瘤、唾液腺肿瘤、血管瘤等，
恶性肿瘤中以口腔癌最为多见，还有唾液腺癌、淋巴瘤等。

在口腔肿瘤的治疗方面，张晔介绍，良性肿瘤的治疗以外
科手术为主。恶性肿瘤需要综合治疗，包括外科手术、放射治
疗、化疗以及免疫治疗等。

如何预防口腔癌？张晔指出，口腔癌的发生受遗传背景、
基因突变等内在因素和外在因素的影响，主要针对外在因素
进行预防，如戒烟戒酒，及时治疗损坏的牙齿等，避免损坏牙
齿的残留边缘长期摩擦舌头或者颊部所造成的癌变风险。如
果口腔黏膜发生病变，如出现口腔黏膜白斑、红斑或扁平苔藓
等，应及时就医治疗。 （人民日报海外版）

小贴士：餐后马上刷牙不可取
刷牙是我们日常生活中的“小事”，但同样也是关乎健康

的“大事”。你的牙真的刷对了吗？
刷牙本来是一个好习惯，但有些人会餐后马上刷牙。“其

实这样反而不利于牙齿健康。”中南大学湘雅三医院口腔科主
任医师郭新程在接受采访时介绍，人们用餐时吃的食物含有
酸性物质，酸性物质附着在牙齿表面上，会使牙齿表面的牙釉
质发生脱矿，导致牙齿结构改变。此时刷牙有可能破坏牙釉
质，损害牙齿的健康。

“餐后最好等半个小时后再刷牙，这时唾液中的钙离子会
对脱矿的牙釉质进行再矿化，牙齿的强度恢复，此时刷牙就不
会损伤牙齿了。”郭新程提示。

那么，晨起后应先刷牙还是先吃饭呢？郭新程表示，有观
点认为，晨起后口腔中的细菌比较多，应先刷牙再吃饭比较卫
生；也有观点认为，吃完早饭之后再刷牙，可以将食物的残渣
清除干净，避免细菌在口腔中滋生。综合方便程度考虑，可以
晨起后先刷牙再吃饭，饭后用清水或淡盐水漱口。饭后漱口
能有效地清洁口腔内的大量食物残渣，可以起到保护牙齿的
作用。

郭新程建议，尽量选择毛软且细的牙刷；坚持每日早晚刷
牙各一次；刷牙时使用正确的刷牙方式，不要用力过大，以减
少对牙齿的磨损和牙龈的刺激。同时，减少甜食、酸性食物和
碳酸饮料的摄入，不过量进食过硬的食物。 （人民网）

预防“老掉牙”，记住这几点

秋季是抑郁症等“情绪病”的高发时段，公众要注意识别
不良情绪，警惕“悲秋综合征”。

“这段时间我睡眠质量特别差，白天没精神，心情也不
好。”在北京回龙观医院精神科副主任医师陈红梅的诊室里，
30多岁的王女士顶着黑眼圈，自述“病情”，“我从事财务工作，
越到年底越忙。最近，已经出现入睡困难、清晨早醒的情况，
而且情绪日益消沉，尤其是一到天色阴沉的时候，就会不自觉
地流泪，感觉生活无趣、工作无意义，一切都没什么意思。”

经诊断，王女士是出现了轻度的抑郁和焦虑症状，属于
“悲秋综合征”的一种。

“最近，有不少类似的患者就诊。过去，深秋才是精神科
最忙的时段，最近两年峰期有所提前，今年立秋后接诊人数就
开始‘抬头’了。”陈红梅说，“悲秋综合征”的诱因一般包括：秋

冬交替，万物凋零、气温变化大，人们容易产生伤感情绪。加
上临近年底，工作压力大，容易产生不良情绪等。

陈红梅提醒，“情绪病”高发时段，公众要提高自身对抑郁
等不良情绪的识别能力。入秋后光照减少，导致人体激素分
泌、睡眠节律出现变化。抑郁症或抑郁情绪早期最明显的特
点就是出现失眠或嗜睡等睡眠问题。这些问题从侧面反映了
情绪的波动，也可能导致精神消沉、思维迟钝、倦怠乏力等身
体症状。频繁出现烦躁情绪，比如“看什么都不顺眼、不顺心，
喜欢挑毛病”，也可能是“情绪病”的前奏。

如何预防“悲秋综合征”
●可增加户外活动时间，尤其是天气晴好时，出去多走

走。既接受光照、调节激素分泌，又能欣赏美景，转移情志。
●适量增加运动量也能平静情绪、缓解压力。

●面对压力时，还可以通过列清单的方式，将待办事项分
轻重缓急排序处理。状态实在不好时要允许自己停下来，以
免把“弦”绷断了。

●学会“借力”，比如向亲人、朋友倾诉等，必要时到专业
医疗机构就诊。此外，已经确诊精神心理疾病的患者，秋冬季
节不要擅自调药、停药，遵医嘱治疗。

（北京晚报 孙乐琪）

当心！这是“悲秋综合征”

听说豆类可以替代主食
吃，像嫩蚕豆、鲜豌豆、嫩毛豆
一些豆类都可以用作主食吃，
因为这些豆类不仅水分十足，
而且富含维生素、膳食纤维等
多种营养物质。

那么事实真的如此吗？豆
类做主食究竟好在哪儿？又该

怎么吃呢？
一、豆类做主食有哪些好处？
相比于大豆，杂豆提供更多的碳水化合物，所以被当作主

食看。把杂豆作为主食确实是有很多好处，相比于精米白面，
杂豆在提供碳水化物的同时带来更多膳食纤维、B族维生素、
钾、镁等矿物质，餐后血糖反应比精米白面低不少。

另外，豆类富含谷物蛋白中所缺乏的赖氨酸（必需氨基酸
之一），和谷物一起吃，还能起到互补作用，提高谷物蛋白质利
用率。

日常主食，用豆米饭代替纯白米饭，饮食健康级别就上了
个档次。

1.植物来源好蛋白
豆类含有谷类蛋白质中所缺乏的赖氨酸，因此，将豆类

（尤其是大豆）与谷物搭配，对改善免疫功能、骨骼健康，甚至
皮肤和头发健康，都是非常有帮助的。

2.降糖降脂好帮手
豆类的血糖反应要远远低于谷物，这是由于除了淀粉之

外，它还有大量的低聚糖和膳食纤维。
低聚糖无法在小肠中被消化和利用，在增加饱腹感的同

时并不会带来糖分摄入。但它可以和大肠中的微生物发生作
用，改善肠道菌群。

膳食纤维也有着饱腹而不增肥的类似作用，能改善便秘，
还对降低血脂、保护血管非常有帮助。豆类中的植物甾醇也
可以竞争性地抑制胆固醇的吸收。

除此之外，豆类中天然含有一些酶抑制剂，可以降低消化
酶的活性，也是有助于控制餐后血糖的。

二、吃哪种？
常见的几种杂豆中，豌豆的B族维生素含量优秀，芸豆则

含有更多的钙和钾，鹰嘴豆膳食纤维含量最高，镁也是第一。
但差距也不大，换着吃或者混着吃更好。

小贴士
杂豆中的一些豆子，像红豆、绿豆、芸豆、豌豆、鹰嘴豆、蚕

豆等。由于它们淀粉含量较高，同时富含膳食纤维、B族维生
素等营养物质，是可以代替部分主食的；

毛豆属于大豆类，并不建议当主食吃。但它有豆类蔬菜
的营养价值，毛豆中的蛋白质、脂肪、矿物质微量元素等营养
价值还是非常丰富的；蚕豆、豌豆属于杂豆，相比于大豆，它们
可以提供更多的碳水化合物，所以比较适合替代部分主食。

吃豆类食物将豆子（干豆）充分浸泡6~8小时，可以减少豆
子里的酶抑制剂，也就可以缓解吃豆子胀气的情况。

三、怎么吃主食？
根据《中国居民膳食指南》中的建议，谷类食物每天要吃

到200~300克，其中全谷物和杂豆为50~150克，另外还建议吃
50~100克的薯类食物。

建议少吃这些主食：减少精白米面的摄入，那就得少吃白米
饭、白馒头、白米粥，尽量少吃各种加工的碳水类食物，比如饼干、

薯片、薯条、蛋卷、蛋糕、甜面包、油条、油炸糕、年糕等食物。
这些食物不仅热量高，GI（血糖生成指数）也比较高，比如

油条的能量非常高，每一百克提供能量有388大卡，GI值也有
75，这可比大米粥的GI都高，属于高GI食物了。

四、日常吃主食建议遵循4个原则
1.控总量
可将单日主食总量合理分配到一日三餐，早、午多些，晚

上少些。
2.多样化
比如，谷豆搭配，可在面粉中加入豆粉蒸馒头、做发面饼，

大米搭配杂豆蒸米饭等，营养会更全面。
3.粗细配
建议大家多吃粗粮，最好一半以上的粗粮代替部分白米

白面。
4.少油少盐少糖
烹饪方式建议以蒸煮为主，少吃多油、多盐、多糖的主食，

如油条、椒盐花卷、糖油饼等。
五、健康指南
1.相比于精米白面，杂豆在提供碳水化物的同时带来更多

膳食纤维、B族维生素、钾、镁等矿物质，餐后血糖反应比精米
白面低不少；

2.豌豆的 B 族维生素含量优秀，芸豆则含有更多的钙和
钾，鹰嘴豆膳食纤维含量最高，镁也是第一；

3.这样吃主食：减少精白米面的摄入，鼓励大家在日常膳
食中摄入杂豆类的食物；

4.日常吃主食建议遵循 4 个原则：控总量；多样化；粗细
配；少油少盐少糖。 （健康中国）

多把豆类当主食 理由一个就够了

6组数字告诉您
老年人如何吃出健康

守护好老年人健康，事关全民健康大局。健康
的饮食习惯对于老年人来说至关重要。6组数字带
您了解老年人如何吃出健康。 （人民网）


