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������磨牙症是指人在睡眠或醒着时有无意识的上下牙齿彼此磨动或紧咬的行为。 由于牙齿磨动时常伴有
“咯吱咯吱” 的声音， 且多发生在夜间睡眠时， 因此又叫作“夜磨牙”。 人在 6 岁至 13 岁都处于替牙期，
为适应上下牙齿磨合都会有磨牙现象。 但过了替牙期的青少年和成人， 若常有磨牙的现象发生， 即是一种
病态。 由于夜磨牙致使牙齿强烈地叩击在一起， 又没有食物缓和， 造成牙齿表面的牙釉质过分磨损， 轻者
对冷、 热、 酸、 甜等刺激食物过敏， 重者可导致牙床经常出血、 发炎、 牙齿松动甚至脱落， 因此需要引起
足够重视。 本文将为大家介绍磨牙的原因以及如何预防和改善磨牙， 希望能对广大患者有所帮助。

������肺癌患者通常会因病理原因、 放化疗干预、 手术创伤等诸多
因素， 出现免疫力下降、 机体恢复不佳等情况， 从而降低日常生
活质量， 令不少患者及家属感到困扰。 因此， 针对这类问题， 肺
癌患者一定要做好相关的护理措施， 不仅能有效提高生活质量，
还能有效降低可能出现的诸多并发症。
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肺癌基础认知

肺癌， 亦是 “原发性支气管肺
癌” 的简称。 该疾病起源于人体支
气管、 气管黏膜或腺体， 也是临床
最为常见的肺部原发性恶性肿瘤。

肺癌可根据组织病理学特点的
不同 ， 分为小细胞癌及非小细胞
癌。 其中非小细胞肺癌还可细分为
2 个亚型， 即腺癌和鳞癌。

许多人以为肺癌会传染， 其实
肺癌并不具备传染性， 但却有一定
遗传易感性和家族聚集性的特征。

肺癌的常见病因

1. 吸烟 吸烟是引起肺癌最常
见的原因之一。 与无吸烟史的群体
相比， 吸烟者发生肺癌的风险要高
出近 20 倍， 且最终死亡率也比无吸
烟史群体高 4～10 倍左右。 疾病的罹
患风险与吸烟的初始年龄、 吸烟量
及时间长短等综合因素有关。 即便
自己不吸烟， 但长期处于二手烟环
境中， 也会致使肺癌发生率升高。

2. 职业 部分因职业原因， 长期
待在存在石棉、 氡气、 煤焦油、 铬、
砷、 氯乙烯、 镍、 甲醛等致癌因子的
环境中， 亦可导致肺癌的几率增加。

3. 空气 燃料燃烧时、 工业废

气、 汽车尾气及烹饪时所产生的污
染， 均为引起肺癌的高危因素。

4. 饮食营养 如果日常食用蔬
菜 、 水果及血清 β 胡萝卜素较少
者， 同样会增加肺癌的发生风险。

5. 电离辐射 人体的肺部本身
对放射线比较敏感， 所以大剂量的
电离辐射即可引发肺癌。

6. 肺部疾病 如果有患者存在
支气管扩张症、 肺结核等病史， 亦
会增加肺癌的发生几率。

7. 遗传基因 肺癌具有一定的
遗传易感性、 家族聚集性以及基因
改变。

8. 其他 罹患慢性肺部疾病
（肺结核 、 结节病等 ）、 病毒感染
（HIV、 EB 病毒等）， 也与肺癌的发
生有着一定的关联。

肺癌的护理须知

1. 生活护理 肺癌患者往往身
体较为虚弱， 蛋白质及热量的消耗
也会较多。 建议平时多食用一些富

含高蛋白、 高热量、 高维生素的半
流质饮食， 比如大米、 面食、 鸡蛋、
瘦肉、 鸡肉、 鱼类、 水果、 蔬菜等。
同时必须立即戒烟戒酒， 避免病况
加重。

除此之外， 患者还应保持良好
的生活习惯， 做到按时睡觉起床；
保持日常适度的活动量， 可优先选
择散步、 慢跑、 骑车、 体操等轻度
有氧运动。 切忌运动过劳， 以免使
免疫力下降， 导致疾病恶化。

2. 环境护理 患者所居住的室
内环境一定要确保安静整洁， 避免
周围过于吵闹。 家属可定时开窗通
风， 确保新鲜空气及阳光渗入房间；
避免让患者直接吹风， 以免受寒感
冒； 应定期打扫家中卫生， 切不可
让灰尘、 粉尘等易吸入物出现在患
者所处的环境当中， 以免加重其病
情或是引起其他并发症； 根据实际
的气温变化为患者合理增减衣物，
同时确保室内温度维稳舒适。

3. 功能护理 接受过肺癌切除

术的患者， 应尽早进行呼吸功能的
相关训练， 比如扩胸运动、 腹式呼
吸等， 皆可有效改善患者胸腔内的
总容量及衰退的呼吸功能， 帮助患
者更好进行肺部锻炼， 保证其基础
功能的正常运作。

4. 监测护理 出院后， 患者应
定期前往医院接受复查， 并留心监
测自身机体状态是否存在异常表现，
如果身体症状有新变化， 需及时前
往医院进行复查就诊， 明确异常出
现的原因； 用药方面则务必保证遵
循医嘱， 切不可自行增减药量、 更
换药物， 甚至直接停药； 如果病情
走向趋于恶化 （比如脓性痰液、 咳
痰增多、 全身发热等）， 则需及时进
行抗感染、 止咳化痰等相关治疗；
如果患者伴有排痰困难， 家属可为
其提供拍背护理， 帮助其自主排痰。
如果排痰效果不佳， 应立即前往医
院接受吸痰治疗。

5. 心理护理 癌症患者极易产生
负面情绪， 如此不仅不利于自身机体
康复， 还会因极端心理状态影响到后
续的治疗流程。 因此， 家属应在生活
中多给予患者精神上的鼓励及帮助，
在适度范围内与患者建立有效沟通，
引导其建立战胜病魔的决心。
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磨牙类型

1. 磨牙型 患者常在夜间入睡
以后磨牙， 就是人们常说的夜磨牙。
睡眠时， 患者做磨牙或紧咬牙动作，
由于牙齿磨动时常伴有 “咯吱咯吱”
的声音， 通常也叫 “咬牙”。 这种情
况下， 患者本人多不知晓， 常为别
人所告知， 因影响他人， 特别是配
偶， 而比较受到重视。

2. 紧咬型 常有白天注意力集
中时不自觉地将牙咬紧， 但没有上
下牙磨动的现象。

3. 混合型 兼有夜磨牙和白天
紧咬牙的现象。

影响因素

1. 心理因素 当大脑长时间处于
高度兴奋和紧张状态， 患者的各种
情绪在睡眠状态可下意识地表现出
来， 夜磨牙就是这种表现形式之一。

2. 牙颌因素 包括牙颌畸形 、
缺牙、 牙齿缺损或过长、 单侧咀嚼
等， 可引起咬合障碍。 所以在深睡
眠时， 机体就会增加潜意识的下颌
运动， 通过摩擦牙齿这一自纠性动
作， 以求达到咬合平衡。

3. 其他因素 寄生虫、 血压波
动、 缺钙、 胃肠功能紊乱、 遗传因
素等， 都有可能引起夜磨牙。

概括来说， 造成夜里磨牙的原
因， 一是精神因素， 如白天过度兴
奋、 紧张、 愤怒以及神经受了刺激，
使得夜间睡觉时精神不能安静而发
生磨牙。 二是肠里有寄生虫， 人在
夜晚熟睡时 ， 寄生虫在肠腔里蠕
动， 使得神经受到了某种刺激， 引
起神经反射作用。 但并非是有寄生
虫病的人夜里都磨牙。 三是牙齿接
触的异常。

注意事项

1. 睡前尽量放松自己， 尤其是
在入睡前。 可以适当做些体操、 泡
泡热水澡、 听听轻音乐等。

2. 避免兴奋性食物以及吸烟，
改善睡眠环境。

3. 尽量避免含有咖啡因等饮料
或食物， 如咖啡、 巧克力、 可乐等。

4. 多吃些含维生素丰富的食物。
5. 学会缓解压力， 放松心情，

调整心态。
6. 热敷上下颌， 可松弛咬合肌

肉， 也可减少头痛的机会。

7. 保持正确姿式， 弯腰驼背也
会导致磨牙。

8. 日常饮食注意补充钙质， 定
期驱虫。

主要危害

夜间磨牙虽然不像有些疾病危
及人的生命， 但却能给人体健康带来
危害。 其主要危害有以下几个方面：

1. 牙体组织严重磨损 每个牙
齿分为三部分， 长在牙槽里的是牙
根， 露在外面的是牙冠， 牙根和牙
冠之间是牙颈。 构成牙齿的主要物
质是牙本质， 在牙冠部分牙本质的
外层有乳白色、 坚硬的牙釉质。 牙
齿中央的腔为牙髓腔， 其中充满了
牙髓， 有丰富的血管和神经。 夜里
磨牙， 上下牙直接接触， 不仅力量

大， 且持续时间长， 造成牙釉质磨
损， 就会出现对冷、 热、 酸、 甜感
到刺激， 痛疼不适， 甚至牙髓坏死。

2. 牙齿周围组织破坏 夜间磨
牙可引起齿龈炎和牙周炎， 使牙齿
过早地松动脱落。

3. 影响颞下颌关节 由于长期
磨牙， 不仅对颌关节有影响， 严重
时还会使整个关节骨质受损。

4. 面痛和头痛 大多数磨牙的
患者醒来后， 感到下颌疲劳或头痛。
疼痛也可以发生在咀嚼、 咬合、 打
哈欠或说话的时候。

5. 造成精神负担 磨牙会对人
造成一定的精神负担。

改善方法

1. 缓解精神 当患者出现了磨
牙症， 有可能是睡觉前进行过度紧
张或者兴奋的事情所引起， 可以通
过适当的散步或者听音乐来放松心
情缓解。

2. 养成良好睡眠习惯 如果在
睡觉前有一些不良的习惯， 比如吃
东西， 可能会导致磨牙出现， 在睡
觉前尽量不要吃东西， 保持良好的
作息习惯。

3. 药物治疗 患者可以在医生
指导下， 通过用甲钴胺片、 谷维素
片等药物改善情况。

4. 其他方法 除以上方法外 ，
还可以通过佩戴磨牙套来改善病情。
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肺癌患者， 科学护理是关键

如何预防和改善磨牙？
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