
咀嚼活化大腦，缺這顆牙齒最關鍵！失智風險大增 1.34 倍文 

2024.08.26  銀天下   文/朱芷君       提醒同學平時做好潔牙護齒 , 以防止牙齒提早和你說再見 

   過去已有多項研究闡明高齡者缺牙和失智症的關聯，缺牙愈多，掌管記憶、學習能力的海馬迴，及負責思考、判斷的前額

葉體積會隨之變小，造成認知功能降低，而日本九州大學最新研究發現，臼齒缺牙會影響咬合，增加罹患阿茲海默症的風險 

臼齒缺失引發大腦負面連鎖效應 

   九州大學研究團隊從日本多個行政區的健康資料庫中，提取 2017 年至 2020 年醫事機構申報的醫療費用明細，分析約 2萬

2千名 65 歲以上高齡者，將他們臼齒的缺牙數、咬合狀況與確診阿茲海默症的時期進行比對。 

結果發現，因臼齒缺失導致咬合不正的高齡者，出現失智症狀的風險，比咬合良好的人高出 1.34 倍，而門牙一起缺失、上下

無法咬合或全口無真牙的高齡者，失智風險更高出 1.54 倍。 

   「這並不代表臼齒缺失一定會罹患阿茲海默症，但可確認臼齒缺牙是失智重要的危險因子，」九州大學義齒補綴科教授鮎

川保則指出，臼齒主要用來磨碎食物，失去一顆臼齒，磨碎食物的功能便會減少一半，配戴全口假牙，磨碎食物的能力僅剩

正常的 30％。 

    缺失臼齒的長輩，因無法順利咀嚼、磨細較硬的肉類及高纖蔬果，會轉而偏好稀飯、麵包、烏龍麵等軟質碳水化合物，

偏食易造成蛋白質攝取不足、營養不良，導致肌肉流失，體力、行動力變差，不想出門社交，認知功能也會下降。 

鮎川解釋，人在咀嚼食物時，牙根會受力陷入牙周膜（連結牙齒和齒槽骨之間的結締組織），壓縮牙周膜內的微血管，如幫浦

一般把血液送到大腦，因此咀嚼次數愈多，愈能刺激血液回流，活化大腦的海馬迴及灰質等掌管記憶、思考功能的區域，「失

去臼齒會讓咀嚼能力變差，懶得咀嚼，腦部血流跟著減少，還會造成咬合失衡，咬字發音不清楚，講話怪怪的，有人因此失

去自信，斷絕社交，大腦愈來愈缺少刺激，也更容易退化失智。」 

顧臼齒、防掉牙的好習慣 

   另一項大阪大學齒學部的研究也發現，臼齒缺失會增加缺牙風險，讓牙齒掉更多，為了口腔和大腦健康，該如何保住臼

齒，避免缺損？  「首先要重新審視自己的刷牙方式，做好口腔照護的基礎，」鮎川指出，選用小刷頭牙刷或使用電動牙

刷，才能刷到口腔深處的大臼齒和智齒，刷牙時像拿筆一樣握住牙刷，刷頭呈 45 度角傾斜，刷毛置於牙齒和牙齦交界處，以

一到兩顆牙為單位輕輕左右來回刷，牙齒的內側、外側、咬合面都要刷到，「每個人的牙齒問題和口腔狀態都不同，可以在看

牙醫時請教醫師，學習適合自己的刷牙方式，」鮎川說。 

    此外，高齡者因唾液線退化，口水分泌量減少，口腔環境過於乾燥，孳生細菌，更容易蛀牙或罹患牙周病，造成缺牙，

除了多喝水、勤漱口，吃東西時盡量多咀嚼，可幫助唾液分泌，發揮殺菌作用，不僅預防蛀牙和牙周疾病，還能促進大腦血

流增加，一舉數得。 

    牙周病是老年人掉牙的主因，但輕度牙周病常沒有症狀，平時應定期到牙科檢查、清潔牙齒，以及早發現問題，如發生

牙齦發炎、腫脹、刷牙時流血、口臭、牙齒鬆動等症狀，須盡速就醫，避免病情惡化導致牙齒脫落或只能拔牙。如果長輩已

經發生臼齒缺牙，最好以假牙或植牙修補空缺，不要置之不理，「目前人工植牙已能達到接近真牙的咀嚼力，如果不想植牙，

至少配戴假牙，以回復部分咀嚼功能，」鮎川建議。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


