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一、科学膳食，促进口腔健康与全身健康

口腔疾病与许多慢性病存在共同危险因素。过量摄入高

糖、高脂、高盐、低纤维的食物，不仅与肥胖、糖尿病、冠

心病、脑卒中、癌症等有关，也和龋病、牙周病等口腔疾病

密切相关。

建立科学的膳食模式，既有利于牙齿生长发育，预防龋

病、牙周病及牙酸蚀症等口腔常见病，也有利于预防肥胖以

及糖尿病、心脑血管疾病等慢性病。

二、学会鉴别糖类，认识游离糖

糖分为非游离糖和游离糖。非游离糖是指天然存在于新

鲜水果中的果糖、奶类中的乳糖及谷薯类中的淀粉。游离糖

有两种，一种是指在食品生产、制备、加工中，添加到食品

中的蔗糖、葡萄糖、果糖及糖浆等；另一种是存在于纯果汁、

浓缩果汁及蜂蜜中的糖。

虽然糖是人体所需营养素之一，仍需控制摄糖总量，并

且过量摄入游离糖可增加患龋及肥胖风险。

三、限制游离糖的摄入，科学管理体重

通常意义上的“减糖”，是指减少游离糖的摄入。含糖饮

料、糖果和加工零食是游离糖的主要来源。建议每日摄入游

离糖不超过 50 克，最好低于 25 克，2 岁以前儿童避免摄入



游离糖。

在限制游离糖摄入量的前提下，还应减少摄入频率，不

仅有利于口腔健康，也有利于预防和控制儿童、成人超重与

肥胖。

四、减少酸性食物和饮料的摄入

pH 值是反映酸碱度的指标，牙釉质脱矿的临界 pH 值为

5.5。口腔中的细菌能分解游离糖产生酸性物质，导致口腔

pH 值降到 5.5 以下，对牙齿造成直接腐蚀、破坏，进而引发

牙酸蚀症和龋病。

喝含糖饮料或酸性饮料时建议使用吸管，减少饮料与牙

齿接触的时间，防止牙酸蚀症和龋病发生。进食后应尽快漱

口，去除口腔食物残渣，缓冲口腔酸性环境。

五、彻底口腔清洁，保持良好的口腔卫生

不健康的饮食习惯和牙菌斑是导致龋病和牙周病发生

的最重要因素。除了科学膳食、限糖减酸外，清除牙菌斑也

是促进口腔健康的基础。

刷牙是去除牙菌斑、软垢和食物残渣最有效的方法，提

倡学会有效刷牙方法，使用含氟牙膏，配合使用牙线、牙间

隙刷、冲牙器等辅助工具清洁牙齿缝隙，至少每天早晚各刷

一次牙，晚上刷牙更重要。餐后咀嚼无糖口香糖、使用漱口

水等可促进口腔清洁。

六、养成定期口腔健康检查的好习惯

口腔疾病常进展慢，早期多无明显症状，一般不易察觉。

定期进行口腔健康检查，有利于早发现、早治疗口腔疾病。



一般人群每年至少进行一次口腔检查；儿童口腔疾病

进展快，建议每半年至少进行一次口腔检查。


