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减糖控体重护牙促健康

1.远离游离糖，为健康投票
□杨旭东

南京口腔医学会前任理事长，南京大学医学院附属口
腔医院党委副书记、院长

什么是游离糖？凡是生产商、厨师或消费者添加到食
品和饮料的单糖（如葡萄糖）与双糖（如蔗糖），以及存在于
蜂蜜、糖浆、果汁和果汁浓缩物中的糖，统称为“游离糖”。
大量研究证实，游离糖不仅侵蚀牙齿，更在悄无声息中威胁
全身健康。

如何科学识别？只需记住一条原则：看配料表。凡出
现“白砂糖、蔗糖、葡萄糖、果葡糖浆、麦芽糖浆、蜂蜜、浓缩
果汁”等字样，即为游离糖的“身份证”。它们会藏身于各种
品类的食物中，比如含糖饮料（碳酸饮料、奶茶、果汁等）、烘
焙甜点（蛋糕、饼干、面包等）、调味酱（番茄酱、沙拉酱、烧
烤酱等）、加工小食（甜麦片、风味酸奶、果脯蜜饯等），甚至
某些婴幼儿辅食（甜味米粉、果泥、蔬菜泥、果酱等）中也有
游离糖的身影。减少游离糖，需从读懂配料表开始；让我们
远离游离糖，为健康投下关键一票。

2.给身体“减负”，先给糖分“减量”
□王文梅 南京口腔医学会理事长
南京大学医学院附属口腔医院

一口可乐、一块蛋糕，甜味瞬间带来满足，却悄悄为身
体埋下“增重陷阱”。什么是游离糖？它指所有人为添加的
单、双糖，以及蜂蜜、糖浆、果汁中的糖分。

游离糖几乎不提供任何维生素、矿物质或膳食纤维，只
提供“空热量”。它极易被人体吸收，导致血糖急速升高，刺
激胰岛素大量分泌，从而促进脂肪合成与堆积，尤其是大量
堆积在内脏周围。随之带来肥胖、糖尿病、心脑血管疾病、
骨质疏松等多种健康问题。因此，世界卫生组织建议：每日
游离糖摄入应低于25g。

想减重吗？第一步不是节食，而是“减糖”：把含糖饮料
换成白水，把果汁换成完整的水果，让味蕾重新感受食物的
本味，也给腰围一次“松一口气”的机会。

3.颞下颌关节源性的牙颌面畸形怎么办
□江宏兵 南京口腔医学会副理事长
南京医科大学附属口腔医院

颞下颌关节源性的牙颌面畸形，常见于青少年因关节
盘不可复性前移位所致。临床表现除关节弹响、疼痛、张口
受限外，还会引起髁突进行性吸收，进而造成下颌偏斜或后
缩。核磁共振是诊断关节盘位置的金标准，CBCT有助于
评估髁突骨质变化。关节镜手术不仅微创复位关节盘，而
且为髁突骨再生创造条件，是干预颌骨畸形发展的有效手
段。

4.爱牙爱健康，减糖控体重
□薛昌敖 南京口腔医学会副理事长
南京市第一医院

糖分对牙齿的损害是直接且迅速的。当我们摄入含糖
食物时，口腔中的细菌会利用这些糖产酸，这些酸会腐蚀牙
釉质，导致龋齿形成。

高糖饮食极易导致能量过剩转化为脂肪储存。研究表
明，每天每多喝一份含糖饮料，肥胖风险增加60%，龋齿风
险增加31%。减少糖摄入成为控制体重和保护牙齿的共同
策略。

5.爱护牙齿，身心健康
□张森林 南京口腔医学会副理事长
南京市江宁医院

要保持牙齿健康，每天刷牙2—3次，每次2—3分钟；
少吃甜食，少喝碳酸饮料；定期口腔检查，每年洗牙1-2次；
儿童应做窝沟封闭，预防龋齿；牙齿排列不齐，应及时矫正；
发现有龋齿，应及时治疗。健康牙齿，助力咀嚼、语言和美
观，更关联全身健康和心理健康。微笑从齿开始，健康从齿
做起。

6.擦亮眼睛看早矫，别做焦虑的父母
□沈翔 南京口腔医学会副理事长
南京玄武皓辰口腔诊所

“晚啦！来晚啦！”自媒体平台上充斥着各种网红医生
对儿童早期矫治的宣传，让孩子的家长越来越焦虑。这些
宣传扩大矫治适应症，以点带面，放大某类问题的严重性，
利用信息差达到商业目的。

其实真正需要做早期矫治的孩子不足10%,请家长放
下焦虑，找正规机构专业医生，及时治疗却不能过度治疗。

7.中老年人如何护理牙齿
□于金华 南京口腔医学会常委
南京医科大学附属口腔医院

我国65—74岁人群牙周不健康者高达90.7%，根面龋
患病率高达61.9%，二者是有关联性的：牙周不健康导致牙
缝变大，牙缝中的食物残屑和软垢通过常规刷牙很难去除，
日积月累，极易引起根面龋坏。因此，对中老年朋友来讲，
饭后及时用牙线清理牙缝，是预防根面龋发生的最有效途
径，成本低，收益高。

8.颞下颌关节紊乱那点事
□束为 南京口腔医学会常委
江苏省中医院

颞下颌关节紊乱病，是指一组颞下颌关节或关节区肌
肉的多种临床症状及体征的统称，多由肌肉功能亢进或异
常、咬合紊乱、外伤、荷尔蒙影响和关节变化等多因素引起。

该病发作时的症状和体征主要为以下三项：疼痛、关节
弹响和不同程度的下颌运动障碍。颞下颌关节紊乱综合征
的具体病因目前并不确切，根据现有文献分析，总结为以
下：①咬合因素；②心理社会学因素，如压力、紧张、焦虑和
抑郁等；③夜磨牙、不良姿势或者不良口腔习惯等；④全身
疾病及其他因素。

颞下颌关节紊乱病的治疗往往根据患者临床表现制定
具体治疗方案，从温和保守的手段治疗起，逐渐升级到激进
的不可逆的干预治疗。不可忽视的是，所有的关节病治疗
中应重视对患者的心理疏导以及健康宣教：软食、正确咀嚼
方式、热敷按摩、治疗性肌锻炼、心理咨询、压力管理等。

9.戒烟控血糖，双管齐下护牙周
□李斌 南京口腔医学会常委
东南大学附属中大医院

你知道吗？戒烟和稳定血糖是守护牙周健康的关键。
烟草中的有害物质会破坏牙龈组织的血液循环和免疫

力，使其更易受感染、难以愈合。而高血糖环境如同细菌的
“温床”，会加剧牙周组织的炎症和破坏。

因此，戒烟能显著改善牙龈血液供应，增强抵抗力；将
血糖控制在稳定水平，则能有效减缓牙周病的进展。为了
你的牙齿和全身健康，请从这两点做起。

10.守护口腔健康，这些知识你必须知道
□龚爱秀 南京口腔医学会常委
南京市儿童医院

口腔是人体消化系统的“门户”，不仅承担着咀嚼、发
音等重要功能，其健康状况还与全身健康息息相关。今天，
我们就来科普口腔领域常见问题，帮你早发现才能早解决。

①龋齿（蛀牙）：最易被忽视的“牙齿杀手”
龋齿是口腔中最常见的疾病之一，无论儿童还是成年

人都可能中招。一旦发现牙齿有异常斑点或敏感症状，应
及时就医。早期龋齿只需通过补牙（充填治疗）即可修复，
若拖延至牙髓发炎，则可能需要进行根管治疗，不仅治疗周
期长，费用也会大幅增加。

②智齿冠周炎：年轻人的“痛点”
智齿通常在 17—26岁萌出，由于萌出空间不足，智齿

容易出现阻生（如倾斜、水平生长），导致智齿周围的牙龈反
复发炎，这就是智齿冠周炎。急性发作期需先进行消炎治
疗（如局部冲洗、服用抗生素），待炎症消退后，应及时就医
评估智齿情况。若智齿反复发炎、阻生严重或影响邻牙健
康，建议尽早拔除，避免后续引发更严重的问题（如邻牙龋
坏、牙根吸收）。

11.全生命周期的口腔健康管理
□吴华英 南京口腔医学会常委
南京市妇幼保健院

全生命周期的口腔健康管理应该从准妈妈开始，备孕、
孕期、产后整个孕产期进行口腔健康管理。

产后包括儿童从出生后到第一颗牙萌出，教会母亲必
要的婴幼儿口腔保健常识。对婴幼儿进行全面的口腔保健
计划。

从母亲到婴幼儿，到儿童，再到青少年，中年，老年，实
现全生命周期的口腔健康管理。

12.护牙健齿助长寿
□周俊波 南京口腔医学会常委
南京市中西医结合医院

随着年龄增长，老年人更需关注口腔健康。牙龈萎缩、
根面龋、牙周病等问题高发，不仅影响咀嚼功能，更可能加
剧糖尿病、心血管疾病等全身性疾病。建议老年人：每日刷
牙两次，使用含氟牙膏；牙缝配合牙线、牙缝刷、冲牙器等清
洁；定期口腔检查，及时处理龋齿、缺失牙；减少高糖食物摄
入，控制体重，避免烟酒。健康口腔是全身健康的基础，用
心呵护，乐享晚年！

2025年9月20日是第37个“全国爱牙日”，宣传主题是“口腔健康 全身健康”，副主题是“减糖
控体重 护牙促健康”。活动旨在进一步增强口腔健康是全身健康重要组成部分的认知，加大口腔
防治知识的宣传教育，普及口腔保健知识，推动形成“主动护牙、科学控糖”的健康生活方式，切实助
力全民口腔健康与全身健康水平的提升。9·20全国爱牙日来临之际，南京口腔医学会邀请多位口
腔医学专家为大家进行口腔健康科普宣教。

南京口腔医学会是由南京地区口腔医学科技工作者和口腔专业相关
单位自愿组成的学术性、非营利性社会组织，学会挂靠单位是南京大学
医学院附属口腔医院暨南京市口腔医院。会员来自南京地区的高校、口
腔专科医院、综合医院、社区卫生服务中心、民营牙科诊所等，学会宗旨
是团结南京地区广大口腔医学科学技术工作者，通过开展口腔医学学术
交流，普及口腔医学卫生知识，促进口腔医学科技人才的成长与提高，为
提高人民健康水平服务。
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