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人到老年，人体生理功能，包括口腔的生理
功能都会发生各种退化性变化，因此，在很多人
看来，牙齿松动没啥要紧的,“老掉牙”是必然
的。实际上，除了自然的衰老规律，生活方式是
影响“掉牙”的重要因素。临床经验也证实，落
牙未必年老，寿高未必牙落。本期，我们特邀中
华口腔医学会会长、北京大学口腔医院口腔颌面
外科教授俞光岩，为我们解读一口好牙在健康长
寿中的重要作用。

几乎所有老人都有龋齿

《生命时报》：我国老年人主要存在哪些口腔
健康问题?

俞光岩：我国老年人主要的口腔疾病：第一
是龋齿，即“虫牙”，是引起牙痛、造成缺牙的主
要原因。我国中老年人龋齿患病率高达 98%。这
是因为，随着年龄增加，老年人牙龈逐渐萎缩，
牙根的一小部分就会暴露出来，再加上老年人唾
液减少，口腔自洁作用变差，便很容易在牙根部
位形成龋齿，即临床常见的根面龋。

第二是牙周病。即牙齿周围的牙龈、牙槽骨
长期存在慢性炎症，使牙龈萎缩、牙槽骨吸收，
从而引起牙齿松动、移位、牙周溢脓、咀嚼无力
(不敢咬硬物)等现象，使牙齿的稳固性受到影响，
是“老掉牙”的重要原因。

《生命时报》：与其他年龄人群相比，老年人
口腔疾病有什么特点?

俞光岩：进入老年后，身体各系统器官功能
不断下降，机体抗病能力减弱，不仅能引起一系
列增龄性改变，各种疾病的发病率亦可增高。单
就口腔疾病来说，老年人的口腔问题不是他们特
有的疾病，但与青壮年人群所患口腔疾病有所不
同——因机体耐受力降低，老年人口腔疾病往往
病程长、病情相对较重、治疗相对复杂;初期没有
明显的症状与体征、不易察觉，症状出现后表现
又非常多样化;同一种口腔疾病在不同的老年人身
上差异很大;老年患者往往同时罹患几种口腔疾
病，且往往还患有多种全身性系统性疾病，如高
血压、冠心病、糖尿病等。

《生命时报》：我国老年人口腔健康水平和欧
美发达国家相比，哪些方面存在差距?

俞光岩：口腔健康与人民生活水平息息相
关，也被认为是一个国家文明程度的标志之一。
随着社会和经济的发展，我国民众的口腔保健意
识在不断增强，口腔保健行为也有所改善。第四
次全国口腔健康流行病学调查 (最近一次)结果显
示，我国居民口腔健康素养水平逐渐提高。在 65
岁~74 岁老年人群中，平均存留牙数从 2005 年的
20.97 颗增加到 2016 年的 22.50 颗;全口无牙的比例
从 2005年的 6.8%下降到 2016年的 4.5%。但要跟发
达国家相比，我国的整体口腔健康水平还有差
距，国人的口腔保健意识也不够强。在美国，口
腔疾病治疗费用相当高，为减少出险，牙科保险
公司通常会鼓励投保人群定期做口腔检查、洗
牙，预防口腔疾病发生。因而，他们的口腔保健
意识非常强，口腔疾病患病率也较低。

口腔与全身健康密切相关

《生命时报》：请您分析一下老人口腔问题多
的原因。

俞光岩：身体随着年龄增长发生退行性改
变，如牙龈萎缩、牙缝增宽、牙根外露等，是老
年人牙病增多的主要原因，这是一种自然规律。
同时，由于几十年咀嚼的磨耗，牙面的釉质被大
量磨损，生理的牙尖磨平，也会更易引起各种牙
病。

《生命时报》：人到老年，没有一口健康的牙
齿，可能面临哪些健康挑战?

俞光岩：口腔健康是全身健康的重要组成部
分。口腔疾病如牙周炎会导致牙龈红肿疼痛、牙
龈出血、牙齿松动、牙周溢脓、口腔异味等症
状，严重影响人们的生活质量，甚至影响正常进
食，诱发营养不良等健康问题。

已有众多研究证实，口腔疾病不仅影响到口
腔健康，还与全身健康密切相关。口腔疾病，特
别是牙周疾病，和糖尿病、心血管疾病、消化系
统疾病都密切相关。比如，牙周病患者若患有糖
尿病，往往血糖不易得到控制，而糖尿病患者更
易得牙周炎，且往往炎症较重;积极治疗牙周疾
病，对控制血糖有非常积极、明确的作用;有牙周
病的人，罹患心血管疾病风险更高……

因此，维护口腔健康，是保持全身健康、配
合系统性疾病治疗的重要部分。我们希望内科医
生、内分泌科医生、心血管病医生，也能关注病
人的口腔健康，需要时建议病人到口腔科进行口
腔疾病的检查和治疗。

80岁时得有20颗牙

《生命时报》：一名健康老年人的口腔应达到
什么标准?

俞光岩：世界卫生组织制定了十大健康标
准，其中有一项是针对口腔的健康标准，即牙齿
清洁、无龋齿、无疼痛感、牙龈色泽正常、无出
血。世界牙科联盟对口腔健康下了以下定义：口
腔健康是多方面的，包括说话、微笑、嗅觉、味
觉、触觉、咀嚼和吞咽功能，以及通过面部表情
自如地表达一系列情绪的能力。不伴有疼痛、不
适与复杂的颅面疾病。

日本人早在上个世纪就提出了全民口腔健康
计划，即“8020”计划，希望通过努力，人们到
80 岁时，口腔内还能有 20 颗功能牙。我国没有专
门针对 80 岁人群口腔健康状况的调查资料，对于
65岁~74岁人群进行调查的结果显示，口腔内的平
均存牙率较过去有所提高，但是存留牙的质量和

存牙率都有待进一步提高。
《生命时报》：老年人维护口腔健康应注意哪

些方面?您认为，生活中的哪些细节需要格外提
醒?

俞光岩：对老年人来说，首先要注意口腔常
见疾病的预防，如龋齿、牙周炎。这就要求老人
做到至少一天两次刷牙，饭后漱口。刷牙时注意
刷牙质量，做到“面面俱到”，充分清洁牙齿缝
隙。建议老年人使用含氟牙膏，可预防龋齿。牙
齿敏感者可选用脱敏牙膏。

定期口腔洁治，即洗牙，建议每年 1~2次，这
是预防和治疗牙周疾病最基本、最有效和最重要
的步骤。定期口腔检查也能在早期发现口腔疾
病、早期治疗，既减轻口腔疾病治疗的复杂性，
缩短疗程，也节省治疗费用。

牙齿缺失后要及时修复。牙齿缺失后没有及
时修复，会导致缺牙两侧的牙齿出现倾斜或移
位、缺牙间隙逐渐缩小、对颌牙伸长、局部咬合
关系紊乱，使咀嚼功能下降，食物嵌塞、龋病、
牙周损伤等问题更易出现。另外，牙齿缺失同时
影响面容，还会导致说话不清，尤其是全口无牙
者，会严重影响患者的社交活动，容易产生心理
障碍。及时修复缺失牙，既提高咀嚼能力，又维
护良好的面容。

《生命时报》：护牙是一生的功课。对于保护
牙齿，除了个人，政府相关政策是否还有改善空
间?

俞光岩：口腔健康是文明的窗口，社会进步
的标志。世界牙科联盟提出的“2030 愿景”中指
出：口腔卫生是一项基本人权和卫生基本组成部
分，要把口腔卫生纳入可持续发展目标和全民健
康覆盖等国家的卫生健康政策中，确保人人享有
最佳的健康服务，不让任何一个人掉队。

全民口腔健康需要全社会方方面面的共同努
力，首先是个人做好口腔健康自我维护，“口腔
健康我做主”;口腔医学专业人员、医疗机构、新
闻媒体，要做好口腔健康的科普教育，让民众更
多地了解口腔健康的重要性，掌握维护口腔健康
的知识和方法。另外，相应政策支持也很重要，
比如，在北京市，洗牙是可以报销的。政策支持
对百姓的健康行为有很重要的引导作用。

口腔疾病可防可治，疾病重在预防，健康贵
在维护。希望老年朋友不断增强口腔保健意识，
持续改进口腔保健行为，有效预防口腔疾病，自
觉维护口腔健康。人人拥有健康口腔，享受幸福
的老年生活!

细心的消费者会发现，超市里的冷冻区有各种
各样分装的冷冻蔬菜，如豌豆、西兰花、玉米粒、
胡萝卜片等，建议大家适量存一些，没有新鲜蔬菜
时可以应急。

有人认为冷冻蔬菜营养很低，事实上，它们可
能比有些新鲜蔬菜营养价值还高。原因在于，蔬菜
采摘后，依然会进行呼吸作用，消耗内部的营养。
而且在进入超市、蔬果市场之前，都要经过一段时
间的运输，不可避免的会因呼吸作用造成营养损
失。冷冻蔬菜一般选用当季的新鲜蔬菜进行加工，
经烫漂加热后马上急速冷冻，并保存在零下 18℃条
件下。在这个温度下，蔬菜的呼吸作用几乎停滞，
细菌等微生物也无法生长繁殖，反而有利于保留营
养。研究表明，冷冻蔬菜虽然会损失一点水溶性的
维生素 C 和 B 族维生素，但膳食纤维、矿物质、类
胡萝卜素、维生素 E 等都得到了很好的保留。一些
多酚类的抗氧化物质可能还会在储存中增加。因
此，最新版的美国膳食指南指出，冷冻蔬菜可以部
分替代新鲜蔬菜作为营养来源。

购买冷冻蔬菜要注意，首选包装密封完整、表
面有光泽、无大量冰霜晶体残留的产品。自己在家
也可以做一些冷冻蔬菜，但要注意以下几点。第
一，选择一些适合冷冻的蔬菜，比如豌豆、西兰
花、胡萝卜等。第二，冷冻之前先焯水。将蔬菜改
刀成适合烹调的形状后焯水，一方面可以杀死细
菌，另一方面可以让蔬菜的色泽更好，因为漂烫可
以破坏蔬菜中的氧化酶活性，阻止氧化酶对叶绿素
进行破坏。第三，焯水后要沥干，并且小包装分
装，避免反复化冻带来安全隐患。第四，不要冷冻
时间太久，尽量两个月内吃完。冷冻蔬菜从冰箱拿
出来后，开水快速焯一下就可以直接烹调，非常方
便。

在谈及自己成功的秘诀时，很多优秀的大家
都会说到“有目标、有理想”。过去 30多年来，大
量的调查研究和现实事例表明，一个人目标感
强，能够合理地设定目标，是走向成功的强大动
力。心理学中，“目标”指的是一个行为的目的
和标靶，通常是在特定的时间限制下，达到某个
水平，可带领着我们不断前进。

一般来说，如果两个人条件、能力和知识水
平相当，那么造成他俩表现差异的，一定是内在
动机。而设定和调整目标，可以极大激发动机。
首先，目标能提高努力水平，如果一个目标很有
价值又有挑战性，我们愿意为它付出努力的心情
就越强烈，而且更有耐力地坚持下去。其次，设
定目标和追求目标的过程中会带来积极情绪，有
助增强自信心，从而促进表现。此外，有目标的
人会更灵活，他们能认识到成功取决于自己的行
动和技能，不能光等着外部环境的改变，于是会
更积极地改变心态和做法来应对困难。

人人都知道有目标的好处，但不是每个人都
会定目标。被誉为现代管理学大师的彼得·德鲁
克，在著作《管理实践》一书中提出了制定目标
的 SMART 原则，认为好的目标应该包含五大要
素。S——具体：目标中的行动计划要具体、清晰;

M——可衡量：目标的进度和
完成情况要有量化指标，不论
是数量的增加还是质量的改善;
A——可实现：目标定得太低会
缺乏挑战性，太高可能无法达
成而不去行动，所以，好的目
标应该定在通过努力大概率能
够实现的点上;R——现实性：
目 标 是 否 符 合 自 己 的 人 生 规
划、个人价值观和兴趣，对于
你整个生活是否有益、可实现;
T——时限性：好的目标应该有
时 间 限 制 ， 要 根 据 任 务 的 轻
重、事情的缓急来拟定完成目
标 的 时 间 ， 什 么 时 候 中 期 检
查，什么时候必须完成，什么
时间点上需要达到什么进度，
应该大致清楚。

如果目标都合理设定好，
接下来就是要坚决地执行。20 世纪 90 年代，基于
对目标设定的大量研究，很多学者认为，成功地
达成目标，有几个关键原则：

1.明确承诺。一个人对目标的在乎程度和实现
决心会很大程度上影响执行力。“有志者事竟
成”，当个体对目标的承诺越坚决，用一切办法来
提醒、保持自己的初心，目标就越容易达成。

2.创造动力。坚持不是容易的事，我们要给自
己加油。以减肥为例，如果想要成功，每天拿出
十分钟好好想想如果减重多少斤，瘦了多少，能
穿下喜欢的衣服，生活会更加快乐等，这样的想
象激励能帮助维持动力;还可以达成一个小目标
后，肯定一下自己，比如吃一顿美食、看一场电
影来奖励自己，以保持积极性。

3.即时反馈。很多人喜欢玩游戏，就是因为大
多数游戏是即时反馈的，胜利了就立马有奖励，
而且每个胜利之间相隔时间很短，能够持续地给
人带来刺激和兴奋。所以我们目标需要细化，最
好一条条列出来，每攻占一个“山头”，就在条目
后面“打钩”;如果较长一段时间内都无法攻克，
就再将某一条细化，尽量做到及时、快速地反馈
和激励。这有助于我们灵活地调整目标、应对变
化、保持足够的活力。


