
Hong Kong Commercial Daily　　http://www.hkcd.com

A4 責編 胡茵 俊熙 2024年4月1日 星期一健康

牙肉紅腫牙肉紅腫、、出血出血、、有口氣有口氣，，這些徵狀都是牙周病這些徵狀都是牙周病
的先兆的先兆。。牙周病會影響牙肉牙周病會影響牙肉，，萎縮後的牙齦更會使牙萎縮後的牙齦更會使牙
齒失去支撐齒失去支撐，，繼而變鬆繼而變鬆、、脫落脫落，，影響儀容影響儀容，，妨礙進食妨礙進食。。
記者專訪牙科醫生李曙霞記者專訪牙科醫生李曙霞，，講解牙周病形成的過程及治講解牙周病形成的過程及治
療方法療方法，，教讀者由生活習慣入手教讀者由生活習慣入手，，預防牙周病預防牙周病。。

記者記者、、攝影攝影（（部分圖片部分圖片）：）：KarenaKarena

李醫生建議護齒小技巧李醫生建議護齒小技巧

正確使用牙線
取一段約 15 吋的牙線，一邊食

指纏繞牙線一圈，另一隻手的食指
也纏繞牙線一圈，再用拇指和食指
抓住和拉緊牙線。在牙齦線的位
置，將牙線向側邊拉，使其靠着牙
齒呈「C」字形，然後以推拉的方
式上下滑動。每一個牙縫應使用新
一段牙線，重複上述步驟清潔。

巴氏刷牙法巴氏刷牙法
刷毛和牙面呈45度角，朝向牙

齦，將牙刷對準牙齒與牙齦交接
的地方拂刷。一般顫動幅度不超
過2隻牙齒，來回顫動拂刷大約
10次。為了保證每個牙面都有足
夠的拂刷時間，每次刷牙時間不
應少於三分鐘。
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如果牙齒間的縫隙較寬如果牙齒間的縫隙較寬，，
可用牙縫刷代替牙線可用牙縫刷代替牙線。。

牙周病一般由二三十歲開始病發牙周病一般由二三十歲開始病發，，到五六十歲發展到五六十歲發展
成嚴重病情成嚴重病情，，速度因人而異速度因人而異。。它又被稱為沉默的殺它又被稱為沉默的殺
手手，，患病初期難以察覺患病初期難以察覺，，刷牙時若發現牙刷上有血刷牙時若發現牙刷上有血，，
就要小心就要小心。。牙科醫生李曙霞表示牙科醫生李曙霞表示：「：「牙周病是出現在牙周病是出現在
牙周支援組織牙周支援組織（（牙齦和下面的牙槽骨牙齦和下面的牙槽骨））的疾病的總的疾病的總
稱稱。。當中大部分是牙齦炎和牙周炎當中大部分是牙齦炎和牙周炎。。牙齦炎主要症狀牙齦炎主要症狀
有牙齦發炎有牙齦發炎、、紅腫紅腫、、刷牙流血刷牙流血，，此時牙槽骨未受破此時牙槽骨未受破
壞壞，，牙齒仍是穩固的牙齒仍是穩固的。。牙周炎除了牙齦的紅腫牙周炎除了牙齦的紅腫、、出血出血
之外之外，，隨着病情進展隨着病情進展，，會造成不同程度的牙槽骨破會造成不同程度的牙槽骨破
壞壞，，當牙骨壞掉超過一半當牙骨壞掉超過一半，，牙齒便會慢慢鬆動牙齒便會慢慢鬆動，，最後最後
自行脫落自行脫落。」。」

牙周囊袋的形成牙周囊袋的形成

牙周病是由黏附在牙齒表面的牙菌膜引起牙周病是由黏附在牙齒表面的牙菌膜引起，，李醫生李醫生
解釋解釋：「：「如果口腔衛生欠佳如果口腔衛生欠佳，，牙菌膜就會長期積聚在牙菌膜就會長期積聚在
牙齦邊緣牙齦邊緣，，形成牙石形成牙石。。牙菌膜裏的細菌會分泌毒素牙菌膜裏的細菌會分泌毒素，，
刺激牙齒周圍的組織刺激牙齒周圍的組織，，引致牙周病引致牙周病。。牙齒與牙肉之間牙齒與牙肉之間
的縫隙稱為牙齦溝的縫隙稱為牙齦溝，，健康的牙齦縫隙深度在健康的牙齦縫隙深度在 11 至至
33mmmm，，一旦牙周病從輕微的牙齦炎演變為牙周炎一旦牙周病從輕微的牙齦炎演變為牙周炎，，牙牙
齦縫隙變深齦縫隙變深，，就會形成牙周囊袋就會形成牙周囊袋。。囊袋在外觀上不容囊袋在外觀上不容
易辨識易辨識，，牙醫會利用牙周探針深入縫隙牙醫會利用牙周探針深入縫隙，，透過監測其透過監測其
深度了解牙周病的嚴重程度深度了解牙周病的嚴重程度。。當牙結石越來越多當牙結石越來越多，，加加
深囊袋深囊袋，，使齒槽骨漸漸流失使齒槽骨漸漸流失，，牙齒就會鬆動牙齒就會鬆動，，原本在原本在
牙肉裏的牙根亦會漸漸露出牙肉裏的牙根亦會漸漸露出，，令牙齒變得敏感令牙齒變得敏感。」。」

牙周炎與全身疾病密切相關牙周炎與全身疾病密切相關，，比如糖尿病比如糖尿病、、工作壓工作壓
力大力大、、吸煙吸煙、、懷孕懷孕、、青春期青春期、、遺傳等因素遺傳等因素，，李醫生解李醫生解
釋釋：「：「牙周炎又稱為糖尿病的第六併發症牙周炎又稱為糖尿病的第六併發症，，糖尿患者糖尿患者
容易有牙周炎容易有牙周炎，，兩者的治療是相應的兩者的治療是相應的，，血糖控制得血糖控制得
好好，，有利於治療牙周炎有利於治療牙周炎。。工作壓力大工作壓力大、、長期熬夜和吸長期熬夜和吸
煙煙，，與牙周炎也有緊密關係與牙周炎也有緊密關係，，尤其是吸煙尤其是吸煙。。懷孕和青懷孕和青
春期則是由於激素水平的變化春期則是由於激素水平的變化，，容易導致牙周炎容易導致牙周炎，，這這
個階段更要注意牙齒清潔個階段更要注意牙齒清潔。。牙齒矯正牙齒矯正（（正畸正畸））過程過程
中中，，因為清潔比較困難因為清潔比較困難，，容易導致菌斑積聚容易導致菌斑積聚，，形成牙形成牙
周炎周炎，，建議建議33個月洗牙一次個月洗牙一次。。智慧齒的生長也和牙周智慧齒的生長也和牙周
炎有關炎有關，，智慧齒不能順利長出來智慧齒不能順利長出來，，和前面的鄰牙和前面的鄰牙（（下下
頜第二磨牙頜第二磨牙））之間的鄰接關係不佳之間的鄰接關係不佳，，食物容易嵌塞使食物容易嵌塞使
菌斑積聚菌斑積聚，，導致蛀牙和牙周病導致蛀牙和牙周病。。家中有長輩牙齒早期家中有長輩牙齒早期
鬆動脫落的人鬆動脫落的人，，由於遺傳關係由於遺傳關係，，對牙周炎的易感性對牙周炎的易感性
強強，，也容易患病也容易患病，，要及早預防和治療要及早預防和治療。」。」

牙周病治療方法牙周病治療方法

牙周炎無法根治牙周炎無法根治，，而牙骨破損而牙骨破損、、流失的情況亦無法流失的情況亦無法
挽回挽回，，所以治療目標均以控制病情為主所以治療目標均以控制病情為主，，李醫生指李醫生指
出出：「：「傳統的治療方法是通過洗牙傳統的治療方法是通過洗牙，，為牙齒進行深層為牙齒進行深層
清潔清潔，，或以牙周手術來去除牙菌斑和牙結石或以牙周手術來去除牙菌斑和牙結石。。另外有另外有
口服口服、、局部使用抗生素局部使用抗生素、、漱口水輔助治療漱口水輔助治療。。最近出現最近出現
雷射輔助治療牙周炎雷射輔助治療牙周炎，，幫助去除受感染的肉芽組織幫助去除受感染的肉芽組織，，
促進牙齒恢復健康促進牙齒恢復健康。。治療之後有機會出現牙齒敏感治療之後有機會出現牙齒敏感、、

痠痛痠痛，，尤其是嚴重的牙周病患者或是有牙齦萎縮的老尤其是嚴重的牙周病患者或是有牙齦萎縮的老
人家感受會很明顯人家感受會很明顯。。治療後一段時間少吃過涼治療後一段時間少吃過涼、、過熱過熱
的食物的食物，，以免牙齒敏感以免牙齒敏感。。若牙齒已經脫落若牙齒已經脫落，，只能安裝只能安裝
活動假牙或植牙活動假牙或植牙。」。」牙周炎治療後牙周炎治療後，，一旦重新進食又一旦重新進食又
會使新的牙菌斑產生會使新的牙菌斑產生，，李醫生提醒李醫生提醒，，如果牙周病獲治如果牙周病獲治
療後兩年不注意控制菌斑療後兩年不注意控制菌斑，，情況就會退回到兩年前的情況就會退回到兩年前的
狀態狀態，，因此經過牙醫深層清潔牙周袋後因此經過牙醫深層清潔牙周袋後，，病人仍須透病人仍須透
過調整生活習慣過調整生活習慣、、勤清潔來維持情況勤清潔來維持情況。。

預防牙周病預防牙周病

預防是避免牙周病出現的最佳方法預防是避免牙周病出現的最佳方法，，平時要注意有平時要注意有
效刷牙效刷牙，，李醫生表示李醫生表示：「：「日常應該養成良好的刷牙習日常應該養成良好的刷牙習
慣慣，，刷牙方法正確亦很重要刷牙方法正確亦很重要，，應使用巴氏刷牙法應使用巴氏刷牙法，，避避
免大力橫刷免大力橫刷，，及選擇刷毛柔軟的牙刷及選擇刷毛柔軟的牙刷。。小朋友沒有耐小朋友沒有耐
性性，，大概只有半分鐘時間刷牙大概只有半分鐘時間刷牙。。舌側的牙齒表面因有舌側的牙齒表面因有
舌頭的運動舌頭的運動，，有一定的自潔作用有一定的自潔作用，，最關鍵的位置是牙最關鍵的位置是牙
齒的咬合面和唇頰側齒的咬合面和唇頰側，，還有磨牙的鄰面還有磨牙的鄰面，，以及迅速在以及迅速在
上下左右磨牙區用牙線清潔上下左右磨牙區用牙線清潔。。對於老年人來說對於老年人來說，，手指手指
靈活性差靈活性差，，建議使用電動牙刷建議使用電動牙刷，，及一定要每天用牙及一定要每天用牙
線線、、牙縫刷牙縫刷，，徹底清除牙縫間的牙垢膜徹底清除牙縫間的牙垢膜。。不建議每天不建議每天
用抗菌的漱口水用抗菌的漱口水，，若抵抗細菌的生長若抵抗細菌的生長，，會令菌群失會令菌群失
調調。。建議在洗完牙建議在洗完牙、、做完手術之後才連續一兩個星期做完手術之後才連續一兩個星期
使用使用。。每半年可找牙醫檢查牙齒及洗牙每半年可找牙醫檢查牙齒及洗牙，，醫生可為牙醫生可為牙
齒塗氟齒塗氟，，氟素可以鞏固牙齒氟素可以鞏固牙齒，，防止蛀牙防止蛀牙。」。」

沉默的牙周病沉默的牙周病 治療預防有法治療預防有法

牙醫運用最新的儀器牙醫運用最新的儀器，，一掃一掃
即可於電腦觀察口腔狀況即可於電腦觀察口腔狀況。。

預防牙周炎最有效的方法預防牙周炎最有效的方法
是日常認真刷牙是日常認真刷牙、、定期找牙定期找牙
醫洗牙醫洗牙。。

新會御柑園陳皮有限公司掌門人談越芳
對記者表示，新會人家家戶戶都會自存陳
皮。讀者如何在家自製陳皮？這位自稱
「新會陳皮人」的專家建議按以下方法炮
製。

首先，最好是應季到新會的果園採摘新
會柑，否則當季在街市買回亦可。柑清洗
乾淨後開始剝皮，剝皮時要保持柑體完
好，不能使皮沾到果汁，否則之後的陳皮
容易腐爛，哪怕曬後也容易發生黴變。剝
柑皮時輕輕用力開三瓣，先曬半天，待皮
軟後才反皮。如果天氣乾燥，兩至三天已
可曬好。

曬皮也有講究，如果陽光太猛，會把柑
皮曬壞。曬乾至用手拿起時有「咯咯」聲
就可以收起。每年夏天和秋天，要拿出來
翻曬，如是者三年才可稱為陳皮。之後，
每年仍要在夏天或秋天翻曬，到十年就可
以永久保存，因為十年後陳皮就完全穩定
不易變質了。

如何保存柑皮亦很重要，首先要控制濕
度，切忌把乾的柑皮放進雪櫃，那會失去
發酵和呼吸的作用。柑皮是有生命的，其
香味其實就是一種有益菌的發酵過程。應
把柑皮放存氣罐裏，置於家中陰涼地方即
可。

同場加映同場加映：：如何自製陳皮如何自製陳皮

補氣健脾的陳皮補氣健脾的陳皮

鴻寶盛由江門市農民合作經濟組織聯合會榮
譽會長、新會第三屆陳皮協會會長高永欽創
辦，旗下新會柑種植基地總面積達139畝，位
於會城天馬四村，是陳皮的一線產區。

談越芳展示柑園裏收成的新會柑。

陳皮具藥用功效陳皮具藥用功效，，但有一定禁忌但有一定禁忌，，服用前宜服用前宜
先諮詢中醫先諮詢中醫。。

嶺南人在家庭生活中廣用陳皮，日常煲湯
必用，煮菜也用，諸如陳皮蒸肉餅、陳皮蒸
鮑魚，甜點陳皮紅豆沙更是一道名品。其實
陳皮是一味中藥，最早見於唐．孟詵的《食
療本草》，孫思邈亦在《千金食治》中提到
陳皮「入藥以陳久桔皮辛辣氣稍和為佳」。
在六百多年前，就有新會陳皮的記載，到了
明朝「新會產」的陳皮更被納入「陳皮上
品」之列。 記者：Shirley 攝影：蘇子雄

鴻寶盛新會柑種植基地的負責人高永仁正在鴻寶盛新會柑種植基地的負責人高永仁正在
採摘自家種的二紅新會柑採摘自家種的二紅新會柑。。

早前記者採訪了「鴻寶盛新會柑專業合
作社」的高永欽董事長，他向本報讀者介
紹如何選上佳的陳皮。人人皆知新會柑的
陳皮最好，原來極品中還有極品，就是種
植於新會的天馬、茶坑、東甲、梅江、西
甲這五個一線產區的陳皮，才是最上品。

家用陳皮越熟越好

一般來說，收穫新會柑的皮分三次，高
永欽表示，9 月份收的是青皮，入肝降
火。10月份的新會柑又熟了不少，並開始
轉紅，是為二紅，中性，這時收的柑皮適
合任何人。到11月中旬柑已全熟，柑皮全
紅，此為大紅柑。此時的柑皮肉厚，最
好。平常家庭日用的陳皮是越熟越好，但
是大紅柑雖然成熟、甜度高，卻也容易
蛀，所以大紅皮是最難得的。

中醫認為，陳皮味辛、苦，性溫，歸
脾、肺經，功效為理氣健脾、調中（調理
消化道功能）、燥濕化痰。主治脾胃氣滯
之脘腹脹滿或疼痛、消化不良、濕濁阻中
之胸悶腹脹、納呆便溏、痰濕壅肺之咳嗽
氣喘。用陳皮也有禁忌，氣虛體燥、陰虛
燥咳、吐血及內有實熱者慎用。

陳皮泡茶：陳皮 20 克，加適量開水泡
茶。適宜脾胃氣滯、脘腹脹滿、消化不
良、食慾不振、咳嗽多痰之人使用，也適
宜預防高血壓、心臟梗塞、脂肪肝。

注意事項：陳皮有一定的燥濕作用，氣
虛、燥咳、有胃火的人不宜多吃，不宜久
服。食用陳皮時須要注意，陳皮對藥酶有
影響，正在服藥的患者不宜多吃。陳皮亦
不宜與半夏、南星同用，也不宜與溫熱香
燥藥同用，使用前應先諮詢中醫的意見。


