打敗口臭  還妳清新

許秉毅 主任

小毛病大問題

「口臭」是一個相當常見而不容忽視的健康與社交問題，不但影響一個人的自尊心與自信心，更往往危及一個人的生活、工作與婚姻。在社交場合中，即便是面貌姣好的漂亮寶貝，如果有口臭的問題，也往往會令人「聞」之生畏，退避三舍。

口臭的原因
造成口臭的原因很多。不過基本上可以歸納如下：

1、 口內因素：約有九成的口臭是由於口腔內的細菌搞怪，口腔（特別是舌後根）是人體的微生物叢林，其中的一些壞菌可以利用食物殘渣製造出硫化氫（具臭雞蛋味）與甲基硫醇（具糞臭味）等揮發性有機氣體，散發出令人難以忍受之臭味。
2、 鼻病因素：鼻竇炎病患常有鼻涕倒流的情形，這些倒流的鼻涕常留在鼻咽或舌後根，成為細菌的大餐。

3、 消化道因素：具有胃食道逆流問題的患者胃內未完全消化 之食物的氣味可能逆流至口腔而產生口臭。

4、 全身性疾病因素：如尿毒症患者呼出來的氣則可能有「尿騷味」。

5、 食物因素：在食用大蒜、洋蔥等味道較濃的食物之後，留在口腔內的殘渣容易散發出異味。

醫師的叮嚀
1、 如果你是一隻自尊心受傷的「噴火龍」，請試試以下的一些小妙方吧 ! 相信它們會讓您打敗口臭，重拾清新：

2、 飯後立即刷牙，並用牙刷輕輕刷掉舌後根的黏液，同時用牙線去除齒縫間的食物殘渣

3、 早上起床後，清一下喉嚨，特別注意要把前一晚從鼻子流到鼻咽及喉咽部的分泌物咳出。

4、 用開水、綠茶或紅茶取代咖啡、酒精或含糖飲料。

5、 使用含抑菌作用之漱口水漱口：許多漱口水含有抑菌物質，可抑制細菌生長。具有口臭的人，可於起早上出門前及晚上睡覺前，使用漱口藥水漱口。須注意的是：以漱口水漱口時，頭要仰起，讓漱口水至少停留在舌後根及喉咽30秒以上，以增強其抑菌效果。在吐掉漱口水後，不要再用清水漱口 ; 同時30分鐘內，請勿飲食。

6、 多喝開水。

7、 避免食用大蒜、洋蔥、韭菜等味道較重的食物。

8、 生活規律，不要熬夜，有適當運動，以避免自主神經失調。

9、 定期找牙醫師，幫你徹底清潔口腔及舌面，並治療牙周病及齲齒。
當使用上述方法都無法改善口臭的人應該找醫師檢查是否有鼻竇炎、食道逆流疾病、肝病、腎衰竭、糖尿病或癌症。

