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磨牙不一定是肚里有虫

老话说：“夜里磨牙，肚里虫爬。”这
当然不可信，一方面是没有证据证明肚
里有蛔虫跟磨牙有关系；另一方面是现
在卫生条件很好，几乎不会出现消化道
寄生虫。其实，磨牙是许多因素协同导
致的结果，主要分为以下四种：

咬合障碍
单边咀嚼、吃过硬或难嚼的食物、紧

咬牙关等习惯，都会造成咬合关系不协
调，即上下牙齿不能咬在一起，机体就会
增加牙齿的磨动，来克服咬合障碍。

心理因素
白天过于焦虑紧张、疲劳、抑郁或

者兴奋，晚上入睡后大脑皮层支配的
颌骨运动区的一部分细胞“不正常兴

奋”，支配咀嚼肌的三叉神经功能紊
乱，导致磨牙。所以常值夜班的、压力
大的、易紧张的人群磨牙的概率要大。

外来刺激
喝酒、抽烟、饮用大量含有咖啡因

的饮料，这些刺激都会影响多巴胺能
系统，增加磨牙的可能性。

职业因素
运动员、精细工作者（例如钟表

匠）等可能白天会磨牙，习惯性咀嚼铅
笔、口香糖也常会有磨牙现象。

长期磨牙危害多

很多人以为磨牙是小事，但是，再
好的牙也遭不住长期被磨。磨牙时，
肌肉以超大收缩力咬紧牙齿，可无意

识产生高达30kg的咬合力。在这样高
度咬合力的作用下，牙齿、肌肉、下颌
关节都会受到损伤。如果一个人经常
出现牙龈不舒服、肌肉酸痛等问题，嘴
里也会发生“翻天覆地”的变化。

牙齿变形
磨牙会造成牙齿缺损，引发牙齿

过度敏感的症状。磨牙还会使牙齿移
位产生空隙，引起食物嵌塞，导致牙龈
炎和牙周炎。

关节弹响
我们能嚼食物，全靠颞下颌关节，

它作为咀嚼的支点承受了全部的力
量。如果晚上还继续磨牙，关节盘可
能就会出现各种问题，比如关节疼痛、
关节弹响、张口受限等。

肌肉酸痛
磨牙的时候咀嚼肌一直得不到休

息就会出现疼痛、腮帮发酸的症状，肌
肉酸痛又造成紧张，磨牙就会加剧，形
成恶性循环。

影响心理健康
磨牙会导致患者有心理负担，担

心影响家人的休息，强迫自己最后一
个睡觉，时间长了健康状况又出问题，
影响患者的心理健康。

磨成“国字脸”
除了以上几个常见危害，磨牙还

有一个最大的损害就是会让你失去一
个好下巴。长期磨牙，或者经常性的
咬紧牙关，可引起两侧咀嚼肌肉酸痛
或疲劳感，给咬肌造成压力，久而久
之，咬肌和颞肌变得肥大、面部线条刚
硬化、人脸老化加速，脸看起来更方正
和硬朗，更像“国字脸”。

四招给磨牙按下静音键

用咬合垫
咬合垫是用硅胶或其他塑料材

质做成的，能避免牙齿过度摩擦。晚
上睡觉时戴上它，可以大幅降低磨牙
及牙齿紧咬问题，提升睡眠质量，保
护牙齿。

改变饮食习惯
晚餐要避免进食过多或睡前两小

时内加餐，避免单侧咀嚼、长时间咀嚼
坚果等硬食。要适量补充微量元素，
避免高血铅。

睡觉平躺
侧躺时下颌处于偏斜状态，并支

撑着不正常的头颈位置，颞下颌关节
及其附属肌组织高度紧张，从而引起
磨牙。因此，有磨牙习惯的人可以试
试平躺。

保持口腔卫生
平时应该经常做口腔清洁，保持良

好的口腔卫生，每半年去专业口腔诊所
检查一次，发现牙病及时治疗。如果缺
牙应及时采取相应的修复措施。

专家提醒：长期磨牙不注意会引
起颞下颌关节紊乱（TMD），颞下颌紊
乱有一定的自愈性，如果症状较轻（偶
尔出现响声、无疼痛症状）只要注意生
活中对颞下颌关节的保护，症状多数
会自行痊愈。但如有发生以下三种症
状之一，建议及时就医：颞颌关节或
（和）面部疼痛，并有明确的压痛，疼痛
持续3个月以上；关节弹响，影响咀嚼、
说话等功能；张口受限，伴或不伴张口
疼痛。

近期，由北京大学医学部等多
家研究机构主导的一项研究显示，
静息心率快的人，患糖尿病风险明
显增加。

研究纳入了中国慢性病前瞻性
研究51万余人的数据，中位随访9年
期间，有1.3万人被诊断为糖尿病，其
中7872人被诊断为2型糖尿病。通
过分析静息心率与糖尿病发病率的
关联风险比发现，静息心率高是糖尿
病尤其2型糖尿病的一个重要危险
因素，静息心率每分钟增快10次，2
型糖尿病风险就增加26%，总的糖尿
病发生风险会增加23%。

研究表示，以降低“糖尿病高心
率”为目标的新型治疗方法可能有进
一步研究的价值。

所谓蛋白粉，一般是采用提纯的大
豆蛋白或酪蛋白或乳清蛋白或上述几
种蛋白的组合体构成的粉剂，其用途是
为缺乏蛋白质的个体补充蛋白质。

总的来说，蛋白粉主要适用于下
面三类人群：第一类：体内的蛋白质处
于重度亏损状态的患者包括创伤、烧
伤、感染、多发骨折、肺结核、慢性肝
炎、糖尿病胃动力障碍、大面积皮肤溃
烂、心脏病合并恶病质、做过外科大手
术，以及肿瘤放疗和化疗的患者。第
二类：蛋白质的摄入或吸收存在不足
的患者包括神经性厌食、功能性消化
不良，以及小肠吸收障碍等患者。第
一类和第二类患者在经医生确定肠胃
功能、肝肾功能允许，无特殊禁忌时，

可以口服蛋白粉。第三类：处于某些
特定阶段的人，比如孕妇、乳母和胃肠
道功能较弱又进食少的老年人，可以
在医师指导下服用。

健康人群建议通过合理饮食补
充。一名18岁以上的轻体力活动的
普通健康成人，每公斤体重大约需要1
克蛋白质，男性的蛋白质推荐摄入量
是65克/天，女性是55克/天。健康成
人所需的蛋白质，完全可以通过日常
膳食来满足。每日进食适量主食（男
性6两以上，女性5两以上，生重）、1~2
袋鲜牛奶（250~500毫升）或等量的酸
奶或豆浆、1个鸡蛋、3两瘦肉、2~3两
豆类制品等，就足以满足一个健康个
体每日所需蛋白质。

健康人超量补充蛋白质是没有正
性作用的。过多摄入的蛋白质会经肾
脏由尿液排出体外，不仅浪费，而且，高
蛋白质摄入会给人体健康带来诸多不
利影响。例如，长期的高蛋白摄入会增
加肾脏负担，甚至使肾脏长期处于超负
荷状态，并可能因此加速其老化和损
害。还有，摄入过多的蛋白质还可促进
钙从骨质中溶解，增加钙的丢失。

需要注意的是，以下7类人禁用
蛋白粉：1.对蛋白粉成分过敏者；2.胃
肠功能不允许，胃肠功能衰竭，处于禁
食状态的患者；3.急性胰腺炎患者；4.
肾功能不全患者；5.肝硬化、肝性脑病
患者；6.高位肠瘘患者；7.重度创伤、烧
伤、感染等处于急性分解期的患者。

国家卫健委：

重点人群可开展新冠疫苗加强针接种

蛋白粉别乱吃 小心越吃越伤身
■ 于 康

心率快
要防糖尿病

■ 王冰洁

很多人睡觉时发出“咯吱咯吱”
的咬牙声，自己却浑然不知。判断自
己睡觉是否磨牙，可问问身边的亲
人。如果清晨醒来有下颚疼痛、口不
易张开、牙齿不舒服等感觉，也应怀
疑是否晚上磨牙了。常有人说，磨牙
是肚子里有蛔虫。其实，磨牙的原因
并非这么简单。那么磨牙都有哪些
危害？我们该如何缓解呢？

长期磨牙当心磨成“国字脸”
■ 王薏欣

近日，国务院联防联控机制新闻
发布会召开，介绍进一步做好疫情防
控和疫苗接种有关情况。

会上，科研攻关组疫苗研发工作
组组长、国家卫健委科技发展中心主
任郑忠伟介绍，目前我国疫情防控形
势很好，重点是外防输入，对输入风险
高的，比如海关、边检、航空、隔离点、
定点医疗机构等工作人员，在完成免
疫程序6个月后，可以开展加强接种。

另外，在常规接种当中我们也发
现，免疫功能相对较低的人群，以及
60岁以上的人群，他们接种后产生的
免疫效果没有18~59岁的好，但是这
类人群又恰恰是感染后的高危人群。
他们感染后出现重症、危重症、死亡的
风险要高于其他人群。因此专家也建
议，对这类人群，在接种后6个月，可
以开展一剂加强针。

专家还建议，由于工作、学习、

交流的需要，我们国家还有一部分
人群要去到境外的疫情高风险地区
或者国家，专家也建议对这类人群
在接种满 6 个月后，可以开展加强
接种。

郑忠伟表示，目前现阶段是否要
对全人群开展接种 6 个月后的加强
接种，专家建议还待进一步研究，并
且要根据疫情来做出综合的研判。

（本报综合）


