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远离游离糖，为健康投票

什么是游离糖？
专家表示，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。

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。

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。

爱牙爱健康，减糖控体重

“糖既是口腔致龋菌的‘燃
料’，又是多余热量的主要来源，
口腔健康与全身健康密不可分。”
口腔专家蒙献巧一句话点出三者
关联。

她进一步解释：“糖分进入口
腔后，细菌会立刻‘开工’分解产
酸，像小虫子一样啃噬牙齿，慢慢
形成龋洞；同时没被消耗的糖会
转化成脂肪堆积，导致体重上
升。”更麻烦的是高糖饮食常伴随
的“双重打击”——比如孩子放学
爱喝的可乐，不仅含糖量高，本身
的酸性还会直接腐蚀牙釉质，就
像用醋泡鸡蛋一样，牙齿表面会
慢慢变得粗糙脆弱。

蒙献巧介绍，我国12岁儿童
恒牙龋患率达 34.5%，5岁儿童
乳牙龋患率更是高达70.9%。“这
意味着每3个5岁孩子里，就有2
个乳牙长了蛀牙。”她举例说，临
床中常遇到这样的小患者，3岁
孩子因为每天喝两瓶果汁、睡前
吃棒棒糖，全口乳牙几乎都有龋
洞，吃饭时喊牙痛，体重也比同
龄孩子轻；而青少年群体中，经
常把含糖饮料当水喝的孩子，龋
齿发生率比不喝的孩子高出近
50%。

“减糖就像拔掉‘糖衣炮弹’
的引信，能同时挡住口腔问题和
体重超标的风险，是最划算的健
康投资。”蒙献巧说。

另外，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。

中老年人如何护理牙齿

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。

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！

第37个“全国爱牙日”爱牙护牙促健康

减糖控体重从“齿”开始
今年的9月20日是第37个“全国爱牙日”，今年的宣传主题是“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。

横向“拉锯式”刷牙，错！

“众多牙病患者都存在牙齿
楔状缺损问题，而长期错误地横
向‘拉锯式’刷牙正是罪魁祸
首。‘越用力刷牙越干净’是个误
区，这个举动就像拿砂纸磨损牙
颈，对牙齿造成的损伤不可逆。”
北京大学口腔医院预防科主任
医师荣文笙说。

为何刷牙不能横向“用力过
猛”？专家介绍，牙釉质是人体
最坚硬的组织，是保护牙齿的

“盔甲”，但其厚度呈“山峰—山
谷”分布，即牙冠部（咀嚼面）最
厚，牙颈部（牙龈边缘）最薄。横
向刷牙时，刷毛与牙齿形成
45°角切割力，长期作用就像
用钢锉反复摩擦薄弱的“山谷”。

“错误的横向‘拉锯式’刷牙
不仅没办法保护牙齿，反而会加
速牙齿损伤，造成牙龈萎缩、牙
釉质剥脱、牙本质敏感等问题。
临床发现，多数人对于刷牙这件

‘小事’仍然做不好。”荣文笙说。

“有效刷牙”最关键！

如何才算是“有效刷牙”？
专家提出如下建议：

第一，刷牙尽可能做到“面
面俱到”，别有遗漏部位，上下左
右、里里外外均要刷到。

第二，须重点清理牙间隙及
窝沟处，“牙缝”日常配合牙线、
牙间隙刷、冲牙器等清洁非常关
键。

第三，每天早晚刷牙两次，
刷牙时间不能过短，时长应至少
保持3分钟左右，晚上刷牙更重
要。

第四，刷牙方式需注意，建
议参考使用水平颤动拂刷法进
行。切忌横向“拉锯式”刷牙，应
从牙龈顺着牙冠的方向拂刷。

第五，工具的选择上，牙刷
刷毛硬度需软硬适中，不可太
硬、不可太软；刷头长度最好覆
盖2—3颗前牙；使用3个月或
刷毛外翻时需更换新牙刷。

专家建议每半年或一年到
医院进行一次口腔检查，了解口
腔健康状况，接受口腔卫生指导
和健康教育，以及专业的口腔保
健措施，做到无病早防、有病早
治。
综合新华社、《现代快报》报道

【相关】

横刷还是竖刷
你可能一直刷错牙

陕西省西安市新城区通济坊小学的学生在西安交通大学口腔医院
口腔科普教育基地学习正确的刷牙方法。 新华社发

第37个“全国爱牙日”官方
海报。 图据国家卫健委官网
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