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喝完饮料最好的方法是先用清水漱口，再
使用含氟的漱口水。除了口腔护理产品外，还
要注意均衡饮食，控制糖和酸的摄入。

◎喝完果汁、茶、咖啡、奶茶等含糖、色
素、碳酸或磷酸的饮料，可以用清水漱漱口，
这样可以减少色素沉着，降低龋病风险。

◎可以用吸管喝饮料，大部分液体直接从
口腔中后部，通过咽喉进入食道，减少牙齿和
饮料的接触面积。

◎过多饮用碳酸类饮料会对青少年的牙齿
造成不可逆的损伤，因此，青少年要减少碳酸
饮料的饮用频率和摄入量，尤其是不要在睡前
喝！

◎饮用碳酸饮料后要采取一定的防范措
施，如平时使用含氟的牙膏刷牙，用含氟漱口
水漱口，增强牙齿的抵抗能力。

日常如何维护口腔健康？
◎每天早晚都要刷牙，每次 3 分钟以上，

采用正确的刷牙方式 （巴氏刷牙法），同时记
得使用牙线清洁邻接面。

◎平时多喝水，能够刺激唾液分泌，提高
口腔中的清洁度，遏制细菌的滋生。

◎一至三个月更换一次牙刷，根据使用情
况和其质量而定，每次使用后要保持清洁和干
燥。

◎定期进行口腔检查，洗牙，做防蛀处
理，小问题及时治疗，对于缺失牙要及早修
复。

综合科普中国、健康时报报道

怎么减少碳酸饮料对牙齿的损害？

“碳酸饮料牙”是一种民间说法，这种疾
病的本质是由碳酸饮料引起的“牙齿酸蚀
症”。所谓酸蚀，顾名思义，就是被酸腐蚀。
那么牙齿会在什么情况下被酸腐蚀呢？是不是
只要口腔里有酸，牙齿就会被腐蚀呢？

众所周知，所谓酸、碱是有衡量标准
的，即酸碱度，用数字表示就是 pH 值。有
关蛀牙发生机理的研究已经证实，牙釉质在
酸的作用下发生溶解并导致钙离子游离出来
的前提条件是，pH值低于4.5～5.5，这个范围
被称为临界pH值。

碳酸饮料（汽水）类产品是指在一定条件
下充入二氧化碳气的饮料。那么，碳酸的酸度
可以达到pH值低于 4.5～5.5 的程度吗？毋庸
置疑，碳酸在酸性物质家族中不过一枚弱酸
而已。虽然在低温和高压的情况下，饱和碳
酸溶液的 pH 值甚至可以低至4，但在常温和

常压环境下其pH值通常为5.6。这个数值虽然
接近临界pH值，但毕竟只是在其附近徘
徊；而且它极不稳定，很容易分解成二
氧化碳和水，从而使 pH 值进一步升
高。所以，说碳酸会腐蚀牙齿，那真是
冤枉了它。

既然碳酸不是“损牙”元凶，那么
又会是什么呢？其实在碳酸饮料中，
除了碳酸，还有另外 2 种酸——磷酸
和柠檬酸。与碳酸相比，磷酸和柠
檬酸的酸性都更强，且相对稳定。
添加了磷酸和柠檬酸的碳酸饮料，
pH值甚至可以低至2～3。

所以，碳酸饮料虽然名为“碳
酸”饮料，但其中真正的厉害角色却
并非碳酸，而是磷酸和柠檬酸！对于

“碳酸饮料牙”，碳酸表示不背锅。

谁是“损牙”饮料的幕后真凶？

◎酸甜口的水果及果干，富含酸性物质
和糖，例如苹果、柠檬、葡萄、杏、梅、山
楂等，尤其果干含糖量高，残留在牙面和牙
缝里，容易滋生细菌，增加口腔疾病患病风
险。

◎糖果中添加的酸性物质，易腐蚀牙体
组织造成牙本质敏感，酸蚀等，长期大量吃
糖也会引起蛀牙。

◎咖啡，含深棕色物质——鞣酸，它们
会形成黑色素附着在牙齿和牙结石表面，此
时通过洗牙和抛光能去除牙结石及牙齿表面
色素；但随着日积月累，鞣酸会渗透入牙釉
质，使牙发黄，这就需要牙齿美白、全瓷贴
面来改善。

◎甜食，不仅会伤害到牙齿，吃太多还
会造成肥胖，甚至引发糖尿病等疾病。

这些食物也会对牙齿造成伤害

这些这些““损牙损牙””饮料真会饮料真会““溶解溶解””牙齿牙齿！！

喝完碳酸饮料半小时后再刷牙喝完碳酸饮料半小时后再刷牙

如果碳酸饮料只是含酸性物质，早就被
人们主动放弃了，只有酸甜可口，才是心之
所向。

而真正扭转碳酸饮料乾坤并使人们对之
趋之若鹜的，一定是糖。

虽然其中的糖分可以使碳酸饮料的口感
变好，但却是蛀牙的元凶。牙齿酸蚀症是食
物中的酸性物质对牙齿造成的化学损害，而
蛀牙则是食物中碳水化合物被致龋菌发酵后
产生的酸性物质对牙齿造成的生物损害。与
酸蚀症相比，蛀牙杀伤力可能更大。

在碳酸饮料中，既有酸，又有糖。酸与
糖，可谓风借火势，火助风威，对牙齿而
言，无异于雪上加霜，这才是碳酸饮料危害
牙齿的关键。

综上所述，饮料的酸性物质和糖含量颇
高，频繁饮用，牙齿表面的矿物质会被溶

解，容易导致牙齿脆弱和敏感。
如果碳酸饮料含有色素，色素还会牢牢

附着在牙齿表面，导致黄牙或黑牙。
碳酸饮料对儿童和未成年人的牙齿损伤

最大，因为年轻、未矿化完全的牙釉质是多
孔的，更容易被酸溶解，进而被细菌侵袭。

喝碳酸饮料前先刷牙，牙齿和酸性饮料
之间可以形成一道保护屏障，减少牙齿被酸
蚀的几率。

喝完碳酸饮料后应立即用清水漱口，尽
量去除口内饮料残留物，等 30 分钟左右再刷
牙，这是因为口腔内的唾液会产生一些化学
物质，如果喝完饮料后立即刷牙，牙釉质可
能会被逐渐磨损或有一过性损伤。

漱口后半个小时，含矿物质的唾液会使
牙体表层硬度和状态恢复如常，这时再刷牙
更佳。

喝碳酸饮料真会“溶解”牙齿！喝完等半小时后再刷牙
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一说起我们每天都要做的事情，那非刷牙莫属，早晚都要洗
刷刷，随着生活水平的不断提高，人们对口腔健康的需求和重视
程度也在不断提升。日常生活中很多人非常喜欢喝碳酸饮料，
大家都知道经常喝碳酸饮料，会对牙齿造成一定的损伤。有人
说那喝完碳酸饮料以后立马刷牙是不是就可以减少对牙齿的损
伤？其实这也是不正确的，建议喝完碳酸饮料半小时后再刷牙！


