
有距离才美丽
保持安全距离，确保行车安全
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这个说法的源头，和哈佛大
学一项研究有关。研究追踪随
访了1206名40到65岁的超
重人群，这些人本身就属于糖尿
病高危人群。三年后，大约
17%的人被诊断为糖尿病或糖
尿病前期。其中，每天用1次漱
口水的人占到了20%，而每天
早晚各用 1 次的人则达到
30%。总体来看，和很少使用漱
口水的人相比，每天至少用两次
漱口水的人，三年后患上糖尿病
或高血糖的风险高出55%。

江苏省中西医结合医院口
腔科副主任医师席云昊在接受
采访时提到，这类研究存在不
少局限，能说明两者有关联，但
远不能证明漱口水会直接导致
糖尿病。

他提到，常规不含酒精的

清新漱口水，在餐后偶尔使用
是安全的。而市面上常见的强
效漱口水多属于广谱抗菌类，
主要成分包括氯己定、西吡氯
铵、氟化物和酒精等。它们最
主要的风险是可能破坏口腔内
的菌群平衡，也就是有益菌和
有害菌的比例失调，导致口腔
微生态环境紊乱，可能诱发龋
齿、牙周病、牙龈炎，甚至口腔
黏膜白斑、溃疡或鹅口疮等问
题。他打了个比方：“就像长期
吃抗生素会产生耐药性一样，
长期用抗菌漱口水，也可能让
口腔里的‘好细菌’吃不消。”

那漱口水和心血管疾病有
没有关系？席云昊说，确实有
一些研究发现，口腔菌群和心
血管健康存在关联。比如牙周
致病菌进入血液后，可能加重

血管内皮的炎症反应，而口腔
中有益菌减少时，一氧化氮的
生成也会下降，血管舒张功能
变弱，血压可能会小幅升高，从
而间接增加动脉硬化的风险。
但他特别强调，口腔菌群异常
只是一个危险因素，它“提高了
发病风险”，并不等于直接引发
疾病。

同样，在糖代谢方面，口腔
慢性炎症可能降低身体对胰岛
素的敏感性，有益菌不足也会
进一步干扰糖代谢；反过来，糖
尿病又会加重口腔菌群失衡，
形成一种恶性循环。此外，吞
咽过程中，口腔里的微生物会

进入胃肠道，长期菌群失调也
可能诱发或加重胃炎、胃食管
反流及肠道菌群紊乱。甚至还
有研究提示，口腔菌群异常与
早产、低出生体重儿、部分关节
炎及认知功能下降有一定相关
性，但这些同样属于“相关”，而
不是“因果”。

“我们不推荐健康人群每
天使用漱口水，抗菌类漱口水
更不应该作为日常护理，而是
应当在医生指导下，短期、有需
要时使用。”席云昊明确表示，
只有在刷牙和使用牙线确实有
困难的情况下，才考虑把它作
为一种辅助选择。

李女士（化姓）前段时间刷
牙时，无意间发现下唇内侧长
了一颗米粒大小的小疙瘩，摸
上去软软的，既不疼也不痒，吃
饭说话都不受影响。起初，她
以为就是普通“上火”，想着多
喝点水就能消，便没有放在心
上。可过了两个多月，这个小
疙瘩依旧没有消退，偶尔吃饭
被咬破之后会短暂变小，没过
几天又重新鼓起来。直到异物
感越来越明显，她才去医院就
诊，经检查是黏液腺囊肿，多难
以自愈，需专业处理。南京市
妇幼保健院口腔科主任吴华英
提醒，口腔内壁、舌头、牙龈上
冒出的小凸起，长期存在，很多
都属于黏膜亚健康的信号，需
要学会分辨、科学对待。

“首先，口腔里面的小疙

瘩、溃疡绝大多数都属于良性
情况，不用过度紧张。”吴华英
介绍，比如黏液腺囊肿多出现
在下唇、舌尖下方，多是咬伤、
摩擦造成黏液腺导管堵塞，表
现为半透明柔软小凸起，咬破
会流出清亮液体，容易反复出
现；还有局部纤维增生，因为牙
齿残根、尖锐牙尖、总咬脸颊嘴
唇，长期摩擦刺激黏膜，形成质
地偏韧的小疙瘩，去除刺激源
之后大多会慢慢缓解；普通复
发性口腔溃疡一般7~10天可
以自行愈合，这和熬夜、压力
大、维生素缺乏、经期激素变化
等因素相关，溃疡位置不固定，
好了之后会在别处再长，属于
常见黏膜问题。

需要重点警惕存在癌变可
能的两种口腔问题，是口腔白

斑和长期不愈的口腔异常增
生、浅表病变。

口腔白斑是最典型的口腔
潜在风险病变，常出现在舌头、
脸颊、嘴唇内侧，表现为擦拭不
掉的白色斑块、轻微凸起，初期
完全不痛不痒，但随着时间推移
会慢慢变厚、变粗糙，长期受到
烟酒、烫食、摩擦刺激，恶变概率
会大幅升高，多见于长期作息
差、口腔反复受刺激的人群。

长期不愈的口腔异常增生、
浅表病变区别于普通良性疙
瘩，这类病变多表现为边界模
糊的白斑、红斑、硬结，超过两
周不会自愈，甚至会慢慢扩大、
偶尔轻微出血，早期无任何痛
感，极易被当成普通黏膜问题
忽略，长期迁延不愈，存在进展
风险，是口腔健康的重大隐患。

“无论何种情况，我们都要
杜绝人为刺激，比如不要用手
抠、牙齿反复咬凸起位置，不要
自行挑破等。挑破虽然短期会
平复，但非常容易复发，还会带
来感染风险。”吴华英提醒，生
活中还要减少过烫、过硬、辛辣
的食物，以减少对口腔黏膜的
持续损伤；也要少熬夜，维护自
身免疫力，并认真刷牙，清理牙
结石，及时处理尖锐牙尖、残根
残冠，减少口腔内部持续的摩
擦来源。

吴华英表示，“遇到口腔内
新发的凸起、斑块，如果异常部
位超过两周没有好转，建议及
时前往医院就诊，早检查、早明
确，才是守护口腔健康最简单
有效的方式。”通讯员 张沁沁
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

换掉高糖水果
腰围瘦了6厘米

颗颗爆汁儿的葡萄，晶莹
剔透的荔枝……闲暇时分，你
是不是也抵挡不住那一口甜
蜜？很多人觉得，天然的水果
多吃点并无大事，可小肚子却
越来越明显。32岁的姑娘小
李（化姓）就是个“水果甜度
控”，专挑高糖水果吃。近日，
86.6公斤的她加入南京市第
二医院减脂减重训练营后，将
高糖水果换成黄瓜、西红柿，包
子全改全麦面包。如今一个半
月过去，小李腰围瘦了6厘米，
体脂下降肌肉增加，体重降至
81.5公斤。

南京市第二医院营养科主
管医师王霞强调，减重不用戒
掉所有甜，只需要聪明地换。
把高糖水果换成能量密度低的
蔬菜，腰围和体脂都开始悄悄
变化。

记者了解到，《中国居民膳
食指南（2022）》明确建议，成
年人每天添加糖摄入量最好不
超过25克。而几颗荔枝、一串
葡萄，天然果糖就可能轻松超
量。这些糖分会被快速吸收入
血，用不完的果糖就会强制转
化为脂肪酸，并以甘油三酯形
式储存在脂肪细胞当中，造成
脂肪囤积。

王霞解释，把甜度高的水
果换成黄瓜、西红柿这类能量
密度低、水分足的蔬菜，是减重
中很讨巧的一步。它们含糖量
很低，还能带来饱腹感，让身体
慢慢转向“燃脂模式”。

《中国超重/肥胖医学营养
治疗指南（2021）》指出，限制
精制糖和饱和脂肪的摄入，选
择全谷物等低血糖指数主食替
换精制米面，能平稳血糖、创造
能量缺口。“更重要的是，在控
糖控油的同时保证足量蛋白质
和膳食纤维，不仅不会掉肌肉，
还有机会做到体脂下降、肌肉
增加。”王霞说。

通讯员 金雨晨
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

如今，很多人习惯饭后用
漱口水漱口，觉得清爽又卫
生。但最近社交平台上出现一
种说法，称长期使用漱口水，可

能会杀死口腔里的“好菌”，进而增加患2型糖尿病、高血压甚
至心脏病的风险。这个说法让不少人心里打起了鼓，漱口水
还能不能放心用？记者就此咨询了口腔科医生。

扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟

口腔长了小疙瘩不痛不痒，别只当“上火”硬扛

每天用漱口水，会增加糖尿病风险？
专家：不能证明存在直接因果，但长期使用会导致口腔菌群失调

网红说法 真求


