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为什么每天至少刷两次牙？

口腔健康有两大“敌人”：龋病（蛀牙）和牙周

病（“老掉牙”）。二者都是牙齿表面细菌长期堆

积繁殖，持续破坏牙齿和牙周支持组织导致的。

但是这些细菌并不是一开始就牢牢粘在牙

面上，形成稳定成熟的菌斑需要一个过程：

一阶段——初期附着（0~2小时）

刚刷完牙时，新的牙菌斑形成就立即开始

了。但这时候只有少量松散的细菌借助唾液薄

膜附着在牙面上。

二阶段——细菌附着（2~12小时）

越来越多的细菌通过与唾液膜相互作用附

着在牙面上，并且比一阶段更牢固。

三阶段——成熟菌斑（12小时后）

附着的细菌开始繁殖代谢并形成复杂的生

物膜结构，菌斑逐渐成熟。成熟的菌斑结构更加

紧密，难以通过简单的刷牙去除。

四阶段——完全成熟（24小时后）

经过24小时，牙菌斑完全成熟，形成一个复

杂的微生物群落。此时的菌斑对口腔健康威胁

很大，容易引发龋齿和牙周疾病。

从菌斑成熟的过程和时间可以看出，通

过刷牙机械摩擦配合牙膏辅助清洁，只能在

上次刷牙后的 12 小时内（第一、二阶段）有效

清除牙面细菌。超过 12 小时，逐渐成熟的菌

斑很难通过刷牙彻底去除，它们会进一步繁

殖稳固自己的“堡垒”，并持续对口腔健康造

成伤害。

所以，一天24小时内建议刷两次牙，间隔时

间最好是12小时左右，才能有效去除牙面细菌，

间隔时间越长，清洁效果越差。如果每天只刷一

次，相当于间隔24小时，牙面上的菌斑早已完全

成熟，就很难刷除干净。

为什么晚上刷牙非常重要？

晚上刷牙必不可少，甚至比早上更为重要，

主要原因如下：

夜间唾液分泌减少

夜间睡眠时，唾液分泌量会大幅减少，仅为

白天的1/8~1/10。唾液是牙齿的天然清道夫，一

方面它可以不断冲刷牙齿表面，去除食物残渣、

抑制细菌生长；另一方面唾液里含有很多矿物

质，包括钙、磷等，并有碱性缓冲物质，可以让脱

矿的牙面再矿化，重新变得坚硬。

睡觉时唾液分泌量减少，口腔自洁能力降

低，这套保护机制随之减弱，为细菌滋生繁殖创

造了有利条件。晚上刷牙能够将牙面细菌量控

制到较低水平，避免细菌在睡眠过程中大量繁

殖、损伤牙齿。

夜间口内酸性物质堆积

口内的食物残渣含有大量糖分，会为细菌提

供丰富的“食物”，帮助它们“疯狂繁殖”并代谢产

生大量酸性物质，牙釉质长期处于酸性环境中，

会被溶解和侵蚀，不断脱矿，最终变成龋洞。晚

上刷牙可以有效清除白天残留的食物残渣，避免

口腔变成细菌肆意滋生的“游乐场”。

夜间细菌繁殖加速

导致龋病和牙周病的罪魁祸首就是牙面菌

斑，夜间是细菌滋生和加速积累的关键时期。晚

上刷牙可以有效清除牙菌斑，减少牙结石的形

成，从而降低龋齿和牙周病的风险。

夜间是口腔异味高发期

为什么早晨起来口气最重？口臭的主要原

因之一是口腔细菌分解食物残渣，生成硫化氢、

甲基硫醇等挥发性硫化物。晚间刷牙可以清除

食物残渣与细菌，减少异味物质生成。如果前一

晚不刷牙，晨起口臭会更加明显，进而影响个人

社交与自信。

对全身健康有潜在影响

口腔健康与全身健康密切相关。口腔内的

细菌以及有害代谢产物可以通过血液循环传播

到身体其他部位，引发炎症反应。牙周炎患者患

心血管疾病、糖尿病等慢性疾病的风险相对较

高。

晚上刷牙可以减少口腔内的细菌数量，降低

有害物质进入血液循环的概率，从而减少慢性疾

病的风险。有研究表明，晚上刷牙对于降低心血

管疾病风险具有重要意义。

据新华社微信公众号综合科普中国

“早晚刷牙，不长蛀牙。”这句
父母的简单叮嘱，是守护口腔健
康的关键。不少人感到疑惑，为
啥要刷两次牙？晚上不想刷，只
早上刷可以吗？如果只刷一次，
选早上还是晚上？

秋风渐起，气温转凉，“贴秋膘”又成了大家热议的养

生话题。不少人想着，秋天就要多吃肉、补营养，把夏天消

耗的元气补回来。专家提醒，大鱼大肉式的猛补，反而会

给身体添负担，老人、慢性病群体更要讲究分寸，遵循平

补、温润、易消化的原则，科学开启秋季调养。

“贴秋膘”的时代变迁

湖南省中医药管理局局长肖文明介绍，“贴秋膘”是流

传已久的民间养生习俗。在物资匮乏的年代，盛夏高温常

常让人食欲减退、身形消瘦，也就是俗称的“苦夏”。待到

秋凉之后，人们食欲逐步恢复，便适时补充营养、储备体

能，为安然过冬积蓄力量。

中医经典《黄帝内经》提出“秋冬养阴”“虚者补之”。秋

季阳气渐收、阴气渐长，适宜食用温养、易于消化的食物调养

脾胃，帮助人体平稳适应季节变换，为冬季健康打下基础。

湖南省中西医结合医院院长肖长江表示，古时候人们

“贴秋膘”，主要是弥补夏季形成的营养缺口。而当下大众

日常营养供给充足，不少人甚至存在营养过剩的问题。如

果直接照搬古人大量食肉的进补方式，不仅达不到养生效

果，反而得不偿失。

不同人群各有“秋补准则”

秋季进补应当依据年龄、身体状况不同，有所区分。

老年群体：少脂清淡，养护脾胃是关键

专家介绍，随着年龄增长，老年人脾胃消化、身体代谢

能力逐步衰退，如果大量摄入高油高脂食物，很容易出现

腹胀、积食、消化不良等不适，反而给身体增添负担。专家

提示，老年人进补切忌重油重肉，切勿跟风购买各类保健

品。不少保健品成分复杂，极易造成身体指标波动，进行

身体调理前最好先咨询专业医师。

慢性病患者：严控饮食，规避进补潜在风险

“心血管疾病患者切忌盲目进补，切勿随意服用成分

不明的保健品。”专家提醒，部分保健品有可能引起血压波

动，带来健康隐患，身体调理务必提前咨询专业医师。

对于糖尿病患者而言，山药、红薯等薯类应当视作主

食，食用后需要相应减少米饭、馒头等精制主食摄入量；早

餐不宜只喝白粥，防止血糖快速起伏，尽量搭配鸡蛋、杂

粮、蔬菜，实现膳食均衡。

青少年群体：三餐规律、均衡饮食补足营养

专家特别提醒，不少家长想借助滋补品为学业压力较

大的孩子进补，其实并无必要。青少年无需刻意服用各类

滋补品，只要做到三餐规律、食材多样化，摄入充足优质蛋

白质，依靠均衡日常饮食远比单一滋补品效果更好。

一套适合大众的秋季食补指南

专家建议，普通人群开展秋季进补，应当秉持平补理

念，做到饮食清淡、营养均衡。日常可适量食用鸭肉、鱼肉、

虾肉等优质蛋白；主食优先选择糙米、薯类、杂粮饭，减少油

炸食品、甜品的摄入；兼顾畜禽鱼虾等动物蛋白与豆制品等

植物蛋白；烹饪方式优先选择蒸、煮等少油做法，搭配苹果、

绿叶菜、西蓝花等果蔬，充分补充膳食纤维与维生素。

专家推荐，山药、红薯、莲藕、白萝卜等应季根茎食材十分

适合秋季食补。山药健脾养胃，莲藕滋阴润燥，白萝卜理气解

腻，做到荤素合理搭配，更契合秋季养生规律。 据新华社

“贴秋膘”≠猛吃肉
秋季养生应该这样吃！

一天中最该刷牙的时刻，现在知道还不晚！
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