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长期保持牙齿健康 

 

照顾您的牙齿对于预防蛀牙、牙龈萎缩、牙齿脱落等口腔疾病是非常重要的。

尽管如此，随着年龄的增长, 我们的牙齿可能逐渐出现问题，因为: 

• 牙齿缺乏照顾，导致支撑骨的骨质流失，从而造成牙齿松动，咬合疼痛 。 

• 刷牙时过于用力，而导致牙龈萎缩。 

• 口腔干燥造成食物长时间滞留在口腔，而导致蛀牙。 

 

进食时，口腔中的细菌会分解食物产生酸。 这种酸长时间停留在口腔会导致牙

齿受损, 造成蛀牙, 细菌感染和疼痛。 

 

 

增加蛀牙风险的不良饮食习惯 

1. 高糖份饮料和食品较容易被口腔中的细菌分解，产生大量的酸，溶解牙齿中

的矿物质而导致蛀牙 。 

2. 粘性食物如焦糖，会长的时间黏附在牙齿表面，而使得细菌有更多的时间产

生酸 。 

3. 酸性食物如果汁、汽水、醋、含有较高的酸成份，将逐渐腐蚀牙齿 。 

4. 使用过长的时间进食或喝饮料会更长时间地把您的牙齿暴露在酸中，增加蛀

牙的风险。 

 

 

预防蛀牙的好习惯 

• 每一餐后，彻底地漱口和清洗口腔和假牙, 以清除口腔

中的食物残渣, 减少酸性物质堆积。 

• 使用牙线或牙间刷去除牙齿之间顽固的食物残渣。 

• 每天早晚刷牙，睡前使用牙线清洁牙齿。 

• 使用 1000ppm 浓度以上的含氟牙膏。 

• 每晚清洗假牙。 

• 避免戴着假牙睡觉。
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常见问题 

营养不良/体重过轻的人或需饮用营养饮料和甜点以帮助增重。他们可以做

些什么以降低患蛀牙的风险?  

答: 尽可能一次性吃完正餐和甜点，因为口腔中的酸至少需要 20 分钟才能清

除。如果无法一次性吃完正餐和甜点，可以分隔一段时间再进食, 避免牙齿

持续暴露在酸当中。 
 

可以慢慢地在数小时内喝着营养饮料吗？  

答:  不建议，这会使口腔持续处于酸性状态，增加蛀牙的风险 。 
 

哪些零食比较健康，以及不会造成蛀牙？  

答: 建议选择奶酪、新鲜水果蔬菜、坚果和原味优格等等。这些零食的糖份

和酸度较低。 
    

当我开始有点困难咀嚼食物，我要如何保持良好的营养？  

答: 以下是一些实用的小贴士:                                                     

• 选择松软、易吃的主食, 如软米饭、粥或粿条, 也别忘了添加蔬菜和蛋

白质，确保您摄入身体所需的所有营养素。  

• 选择较为松软的水果，如香蕉、木瓜、西瓜、草莓、与奇异果。 

• 将蔬菜切成小块, 煮透煮软。 

• 用鱼、豆腐、鸡蛋、剁鸡肉或剁瘦肉代替比较难咬的肉类。 
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如果需要饮食建议，请咨询营养师 如果咀嚼有困难，请咨询牙医 

 


