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不刷牙睡觉和不刷牙吃早餐，
这两种偷懒行为哪个更伤身？

很多人有这样的生活经历，忙了一整天，结束了一天的打工生活，实在是没有力气再洗漱，倒头
就睡；突然听到闹钟睁开惺忪的睡眼，哪有时间刷牙，因为下一秒已经抓起一块面包夺门而出。

不刷牙睡觉和不刷牙就吃早餐，这两个常见的口腔卫生偷懒行为，究竟哪一个对我们的健康伤
害更大？先说一下答案：不刷牙就睡觉的危害，远远大于不刷牙就吃早餐。

可以这么说，睡前的一次刷牙价值千金，是我们维持口腔健康最重要的一条防线。

近日，某知名直播电商主播在直播中宣布将退出行业，因医生诊断其
肺功能“年龄”相当于95岁，并伴有肺气肿、肺大疱等问题。对此，有网友
疑惑：30岁的年龄真的可能有95岁的肺吗？肺的“年龄”是如何评估的？

30岁年龄95岁的肺，
肺为什么会“未老先衰”？

睡眠规律有助于
心力衰竭患者康复

睡觉前不刷牙：细菌狂喜！

众所周知，我们的口腔环境，本身
就自带成千上万个细菌。口腔中的细
菌以食物残渣为食，经过分解代谢后，
会产生酸性物质。这些酸性物质会持
续腐蚀我们牙齿最外层的保护层——
牙釉质，导致其脱矿，日积月累便形成
了蛀牙。

但是，绝大多数时候，它们会和我
们的身体和平共处，并不会导致疾
病。这归功于我们会时不时刷牙、进
食、漱口、喝水等，会让这些细菌一点
一滴积累起来的努力泡汤：一次动作
正确、时间足够的刷牙过程，就可以清
理掉那些在牙面上驻留的细菌兄弟；
同时，唾液扮演的角色也很重要，它不
仅能冲刷食物残渣，还作为缓冲剂，可
以中和一部分酸性物质，从而抑制细
菌的生长。

但当你进入梦乡，你的口腔里的成
千上万个细菌，却正好开始了它们无人
打扰的狂欢派对。在睡眠期间，我们停
止了进食，咀嚼食物对于牙齿的摩擦清
洁就会消失；同时又随着唾液分泌减

少，失去了唾液对细菌的冲刷和酸碱缓
冲抑制。

当我们匆忙间偷懒不刷牙进入睡
眠，口腔内的细菌更容易顽固定植在牙
齿上，对牙齿进行持续、集中且致命的
损伤，这不仅会大大增加蛀牙的风险。
同时，细菌不仅仅影响到了牙齿本身，
还会持续对于牙齿周边的牙龈牙周组
织造成持续的伤害，还可能引发牙龈出
血、口臭等问题。

所以，当我们在睡前刷牙，本质上
是在细菌最活跃、口腔防御最薄弱的时
期到来之前，进行一次相对彻底的清
场，最大限度地减少细菌的数量和它们
可利用的食物残渣，从而保护牙齿安然
度过一个危险的夜晚。

早餐前刷牙：吞下细菌，没事！

那么如果不刷牙就吃早餐呢？
经过一夜的细菌狂欢会，当我们

在早晨匆忙的闹钟声里醒来时，口腔
无疑处在含菌量的高峰阶段。如果你
感兴趣的话，可以用手指甲刮一下牙
齿表面，会发现有一层黄黄的膜被刮
下来，这就是我们常说的牙菌斑，其中

富含各种细菌以及细菌所需要的营养
物质。

这些牙菌斑直接随着食物吞咽下
去（这听起来似乎有些恶心）的危害，比
让细菌在口腔内直接作用于牙齿，其危
害性则可忽略不计。

一方面：这些细菌本身进入我们的
消化道之后，会被胃所分泌的胃酸消灭
绝大部分；

另一方面：其实细菌也没有那么可
怕，消化道中也有诸多细菌存在，它们
多数都是我们消化食物的帮手，并不会
致病。

当然，这不代表早上不需要刷牙。
前面提到细菌短时间内接触牙齿并不
造成损害，但是时间持续越久，就可能
在牙齿表面形成牙菌斑，并造成脱矿。
一晚上显然已经很长了，尽管充分刷牙
清洁了口腔，但是细菌依然顽强生存并
繁殖，早上仅靠咀嚼食物、唾液的分泌，
固然会让牙面上的菌斑会减少很多，但
是效率上还是太低，效果也不好，赶不
上刷牙、使用牙线等机械清洁的方法。

因此，无论是饭前还是饭后，早上
刷牙都是十分有必要的。

睡前必须刷，早上也要刷

不刷牙睡觉，等于让牙齿暴露在细
菌大部队面前一整晚，因此不刷牙睡觉
是绝对需要避免的坏习惯。

因此，牙科医生的建议是：
1.晚上睡前必须彻底刷牙
建议使用含氟牙膏，采用巴氏刷牙

法仔细清洁牙齿的每一个面，并配合使
用牙线，清除牙刷难以触及的牙齿相邻
面（牙缝）和食物残渣，这是全天最重要
的一次口腔清洁。并且建议刷牙之后，
就不要再进食。

2.一天至少两次刷牙，早晨也要刷
无论如何，细菌都不可能被彻底清

零，但由于细菌也有自己的生存和生长
周期，因此定期刷牙可以有效遏制牙菌
斑的形成和持续危害，一天两次刷牙是
兼顾效果和效率的频率。当然，如果一
天之中（比如中午）再额外刷一次，其实
也没有坏处。

总而言之，请记住，无论多忙多累，
睡前刷牙千万别忘，这是守护口腔健康
的最后一道防线，也是最重要的一道防
线。 据科普中国微信公众号

上海市肺科医院呼吸与危重
症医学科主任医师胡洋接受记者
采访时表示，肺的“年龄”实际上是
通过肺功能检测、评估肺部健康状
况的一种形象化表达。

肺功能检测会参考同年龄、性
别、体重人群的平均水平，对比个
体检测结果。如果肺功能显著低
于同龄人平均值，可能提示存在肺
部疾病或功能损伤，例如慢阻肺、
肺气肿等。

武汉市肺科医院肿瘤科主任
医师李铭表示，这种比喻往往用来
形容肺功能的健康程度。临床上
可以通过多种方式判断肺功能情
况，比如：可采mMRC 呼吸困难问
卷进行自我症状评估；肺功能检查
了解呼吸功能受损程度；通过胸部
CT检查，查看是否有肺气肿、肺大
疱、急慢性感染、间质性肺疾病、肿
瘤、尘肺等疾病。这些评估方式共
同反映肺的健康状况。

从事煤矿、采石场等易接触粉尘
职业的人，一定要做好防护，减少粉尘
吸入。

肺功能受损人群要及时治疗肺部疾
病，无论是肺部的急慢性感染、哮喘、慢
阻肺，还是肺肿瘤、肺纤维化、肺血管病
变等，都要尽早进行规范治疗，防止病情
加重，避免肺脏损害进一步恶化，从而维
持肺功能，延缓肺功能的衰退。

对于年轻人群，体检中发现肺结节
不必过度恐慌，约90%的肺结节为良性，
其性质受遗传、环境暴露和免疫状态等
因素影响。

发现肺结节后应保持定期随访，及
时调整生活方式，如戒烟、避免空气污染
环境，同时保持健康作息、均衡营养，以
提高免疫力，降低疾病进展风险。

据《成都商报》

肺的“年龄”，
主要形容肺功能1 肺功能下降有哪些原因？2

肺功能下降的原因一般有高龄、长
期吸烟、空气污染、呼吸道感染、工矿粉
尘的职业暴露等，多数情况下可以通过
避免接触、及时戒烟、药物治疗、呼吸康
复锻炼等方式改善。

但要注意的是，部分肺功能损伤，例

如肺纤维化、慢阻肺等通常无法彻底治
愈，需通过治疗延缓进展并改善症状。

肺部一旦发生结构性损伤，如肺气
肿或肺纤维化，通常无法完全修复。这
种时候肺功能的衰退往往是不可逆的，
因此早期预防和干预尤为重要。

怎么预防肺功能下降？3
养肺的关键是减少有害物质的吸

入，空气质量对肺部健康至关重要。长
期暴露于烟草烟雾、工业废气、室内装修
污染（如甲醛）或高浓度PM2.5环境，可

能导致免疫力降低、损害肺部组织结构。
因此，保持良好的生活习惯，如规律

作息、适度运动、均衡饮食，有助于增强
呼吸系统抵抗力。

哪些人应重点防护肺部损伤？4
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美国俄勒冈卫生科学大学的研究人
员发现，养成规律的睡眠习惯有助于心力
衰竭患者的康复。

该校研究人员近日在《美国心脏病学
会杂志：进展》杂志上发表论文说，对于从
心力衰竭症状中恢复的患者来说，保持规
律的睡眠时间尤为重要，因为中度不规律
睡眠会使患者在六个月内发生再次急诊
就医、住院甚至死亡等临床事件的风险增
加一倍。

研究人员招募了 32 名在 2022 年 9 月
至2023年10月间曾因急性失代偿性心力
衰竭在俄勒冈卫生科学大学医院等医疗
中心住院的患者。出院后根据他们的睡
眠模式，被分为规律睡眠者或中度不规律
睡眠者。

研究发现，出院后有21名参与者在六
个月内发生了一次临床事件，其中13人被
归类为中度不规律睡眠者，8人被归类为
规律睡眠者。从统计学上看，中度不规律
睡眠者发生临床事件的风险是规律睡眠
者的两倍多，即使考虑到睡眠障碍和其他
潜在疾病等可能的干扰因素，中度不规律
睡眠者发生临床事件的风险仍然更高。

研究人员表示，当人们入睡并处于休
息状态时，血压和心率会较白天水平降
低，但睡眠时间的变化可能会扰乱参与心
血管系统调节的机制，不规律的睡眠可能
会导致不良后果。因此，对于心力衰竭的
患者来说，改善睡眠规律性可能是一种低
成本的治疗方法，可以降低临床事件发生
的风险。 据新华社


