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牙膏的基本成分牙膏的基本成分牙膏的基本成分

牙膏看似简单牙膏看似简单，，实则包含许多成实则包含许多成

分分，，每种成分都会发挥不同的作用每种成分都会发挥不同的作用。。

摩擦剂摩擦剂：：牙膏中的牙膏中的““清洁工军团清洁工军团””，，

如碳酸钙如碳酸钙、、水合硅石水合硅石（（二氧化硅二氧化硅））等等，，这这

些极细小的颗粒通过牙刷的摩擦作用些极细小的颗粒通过牙刷的摩擦作用，，

温和有效地清洁牙菌斑和食物残渣温和有效地清洁牙菌斑和食物残渣。。

保湿剂保湿剂：：牙膏中的牙膏中的““保湿大师保湿大师””，，如如

山梨山梨（（糖糖））醇醇、、聚乙二醇聚乙二醇、、丙二醇丙二醇、、甘油甘油

等等，，主要作用是保持湿润主要作用是保持湿润，，防止水分蒸防止水分蒸

发发，，让膏体维持柔软的质地让膏体维持柔软的质地。。

增稠剂增稠剂：：牙膏中的牙膏中的““结构大师结构大师””，，如如

黄原胶黄原胶、、卡拉胶等卡拉胶等，，通过调整黏稠度通过调整黏稠度，，防防

止牙膏中的固体成分与液体分离止牙膏中的固体成分与液体分离。。

发泡剂发泡剂：：牙膏中的牙膏中的““发泡大师发泡大师””，，又又

名名““表面活性剂表面活性剂””，，如月桂醇硫酸酯钠如月桂醇硫酸酯钠

（（十二烷基硫酸钠十二烷基硫酸钠）、）、椰油酰胺丙基甜菜椰油酰胺丙基甜菜

碱碱、、月桂酰基氨酸钠等月桂酰基氨酸钠等，，可以降低水的可以降低水的

表面张力表面张力，，帮助牙膏成分均匀分布帮助牙膏成分均匀分布，，产产

生丰富的泡沫生丰富的泡沫，，还有助于松动牙菌斑和还有助于松动牙菌斑和

食物残渣食物残渣。。

其他其他：：比如比如，，防腐剂防腐剂，，防止细菌生防止细菌生

长长，，延长保存时间延长保存时间，，并使其他成分相容并使其他成分相容；；

甜味剂甜味剂，，通过增加甜度提升口腔内的味通过增加甜度提升口腔内的味

觉感受觉感受，，最常见的是糖精钠最常见的是糖精钠；；芳香剂芳香剂，，改改

善口感和味道善口感和味道，，成分一般是香精或日成分一般是香精或日

用香用香精精。。

牙膏的功效成分牙膏的功效成分牙膏的功效成分

随着大家对口腔健康越来越重视随着大家对口腔健康越来越重视，，

现在不少牙膏在基础成分上添加了不现在不少牙膏在基础成分上添加了不

同保健作用的制剂同保健作用的制剂，，形成功效牙膏形成功效牙膏。。其其

功效主要分四大类功效主要分四大类。。

防龋齿防龋齿：：氟化物是被科学证实有效氟化物是被科学证实有效

的防龋成分的防龋成分。。含氟牙膏中常见的氟化含氟牙膏中常见的氟化

物有氟化钠物有氟化钠、、单氟磷酸钠单氟磷酸钠、、氟化亚锡氟化亚锡

等等。。但要注意氟的安全用量但要注意氟的安全用量，，过量摄入过量摄入

可能会导致氟斑牙可能会导致氟斑牙。。

抗炎抗炎：：含抗菌消炎成分的牙膏能有含抗菌消炎成分的牙膏能有

效减轻牙龈红肿效减轻牙龈红肿、、出血出血、、牙龈炎症等问牙龈炎症等问

题题。。常见有氯化十六烷基吡啶常见有氯化十六烷基吡啶、、胺类化胺类化

合物合物、、柠檬酸锌等柠檬酸锌等；；天然抗菌成分亦有天然抗菌成分亦有

一定优势一定优势，，如连翘如连翘、、山银花等多种中草山银花等多种中草

药含黄酮类药含黄酮类、、生物碱类生物碱类、、酚类等活性成酚类等活性成

分分，，具有抑菌具有抑菌、、抗炎抗炎、、抗氧化等作用抗氧化等作用；；还还

有一类物质有一类物质———氨甲环酸—氨甲环酸，，可加速凝血可加速凝血

过程过程、、快速止血快速止血，，添加到牙膏中能有效添加到牙膏中能有效

缓解牙龈出血缓解牙龈出血。。

抗敏感抗敏感：：抗牙本质敏感的牙膏主要抗牙本质敏感的牙膏主要

有两种机制有两种机制，，一种是物理封闭牙本质小一种是物理封闭牙本质小

管从而阻隔外界刺激管从而阻隔外界刺激，，如氯化锶如氯化锶、、氟化氟化

亚锡亚锡、、磷硅酸钠钙等磷硅酸钠钙等；；另一种是抑制神另一种是抑制神

经疼痛信号传导而减轻外部刺激带来经疼痛信号传导而减轻外部刺激带来

的痛觉的痛觉，，如硝酸钾等可溶性钾盐如硝酸钾等可溶性钾盐。。

美白美白：：这类牙膏主要通过物理美白这类牙膏主要通过物理美白

和化学美白两种方式来实现牙齿的增和化学美白两种方式来实现牙齿的增

白白。。物理美白是通过微细磨料的摩擦物理美白是通过微细磨料的摩擦

作用以去除牙齿表层色素作用以去除牙齿表层色素，，常用磨料为常用磨料为

水合二氧化硅水合二氧化硅、、碳酸钙碳酸钙、、磷酸氢钙二水磷酸氢钙二水

合物等合物等。。化学美白则通过释放活性氧化学美白则通过释放活性氧，，

氧化分解牙齿表面及浅层色素氧化分解牙齿表面及浅层色素，，从而达从而达

到美白效果到美白效果，，常见成分有过氧化氢常见成分有过氧化氢、、焦焦

磷酸盐等磷酸盐等。。

儿童青少年怎么选儿童青少年怎么选儿童青少年怎么选

那么那么，，儿童青少年具体应该怎么选儿童青少年具体应该怎么选

择合适的牙膏呢择合适的牙膏呢？？

儿童儿童（（00~~1212岁岁）：）：优先选择儿童专用优先选择儿童专用

牙膏牙膏，，明确标注适用年龄段和含氟量明确标注适用年龄段和含氟量。。

对于对于33岁以下幼儿岁以下幼儿，，使用米粒大小的牙使用米粒大小的牙

膏量膏量，，33~~66岁使用豌豆大小即可岁使用豌豆大小即可，，尽量在尽量在

家长看护下刷牙家长看护下刷牙，，减少吞咽减少吞咽。。

青少年青少年（（1212~~1818岁岁）：）：此年龄段的孩此年龄段的孩

子恒牙已基本长出子恒牙已基本长出，，可选择成人含氟牙可选择成人含氟牙

膏预防蛀牙膏预防蛀牙。。

此外此外，，带牙套带牙套、、正畸人群更容易堆正畸人群更容易堆

积牙菌斑积牙菌斑，，可考虑正畸专用牙膏可考虑正畸专用牙膏，，加强加强

清洁效果清洁效果。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心
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薯片薯片薯片、、、糖果糖果糖果、、、碳酸饮料碳酸饮料碳酸饮料、、、速食餐……这些食品有一个共同点速食餐……这些食品有一个共同点速食餐……这些食品有一个共同点：：：孩子爱孩子爱孩子爱

吃吃吃，，，家长省心家长省心家长省心，，，既便宜又容易存放既便宜又容易存放既便宜又容易存放。。。然而然而然而，，，它们可能正在悄悄影响孩子的它们可能正在悄悄影响孩子的它们可能正在悄悄影响孩子的

健康健康健康。。。今天今天今天，，，我们就请复旦大学附属儿科医院临床营养科副主任钱甜副我们就请复旦大学附属儿科医院临床营养科副主任钱甜副我们就请复旦大学附属儿科医院临床营养科副主任钱甜副

主任医师来聊聊主任医师来聊聊主任医师来聊聊“““超加工食品超加工食品超加工食品”””。。。

““简单说简单说，，超加工食品就是在已经超加工食品就是在已经

加工过的基础上加工过的基础上，，再添加工业配方的再添加工业配方的

食品食品。。””钱甜解释钱甜解释。。在学术上在学术上，，超加工超加工

食品被定义为含有食品被定义为含有 55 种以上添加剂的种以上添加剂的

食品食品，，通常经过多道复杂工业工序通常经过多道复杂工业工序。。

典型代表包括典型代表包括：：薯片薯片、、膨化食品膨化食品；；糖果糖果、、

巧克力巧克力；；碳酸饮料碳酸饮料、、含糖果汁含糖果汁；；速食面速食面、、

冷冻速食餐冷冻速食餐。。

这类食品的特点很突出这类食品的特点很突出：：好吃好吃、、便便

宜宜、、耐放耐放，，但问题恰恰就藏在这但问题恰恰就藏在这““太方太方

便便””里里。。钱甜提醒钱甜提醒，，最新研究发现最新研究发现，，超加超加

工食品的危害工食品的危害，，可能已从孩子看不见的可能已从孩子看不见的

地方悄悄开地方悄悄开始始。。

“““看不见看不见看不见”””的危害知多少的危害知多少的危害知多少

破坏肠道屏障破坏肠道屏障：：超加工食品里的一超加工食品里的一

些添加剂些添加剂，，可能会慢慢影响孩子的肠道可能会慢慢影响孩子的肠道

屏障功能屏障功能，，引发慢性炎症引发慢性炎症。。孩子体重也孩子体重也

许还正常许还正常，，但已经出现肠胃不适但已经出现肠胃不适、、消化消化

问题问题。。

代谢悄然改变代谢悄然改变：：长期摄入超加工食长期摄入超加工食

品品，，可能会影响糖脂代谢可能会影响糖脂代谢，，为未来的肥为未来的肥

胖胖、、糖尿病埋下隐患糖尿病埋下隐患。。

口味被口味被““绑架绑架””：：儿童时期是味觉偏儿童时期是味觉偏

好形成的关键期好形成的关键期。。一旦习惯超加工食一旦习惯超加工食

品浓重品浓重、、酥脆酥脆、、软滑的软滑的““工业口感工业口感””，，就很就很

难接受天然食物的清淡味道难接受天然食物的清淡味道。。

““孩子的肠道和免疫系统还在发孩子的肠道和免疫系统还在发

育育，，他们对零食几乎没有抵抗力他们对零食几乎没有抵抗力。。””钱甜钱甜

介绍介绍，，研究显示研究显示，，在美国在美国、、英国等国家英国等国家，，

人们每天摄入的能量中人们每天摄入的能量中，，有高达有高达6060%%左左

右来自超加工食品右来自超加工食品。。这个数字值得每这个数字值得每

位家长警惕位家长警惕。。我国虽然还没达到这一我国虽然还没达到这一

比例比例，，但在城市当中但在城市当中，，此比例正在快速此比例正在快速

上升上升。。包装零食包装零食、、含糖饮料含糖饮料、、外卖外卖，，正在正在

悄悄改变孩子的餐悄悄改变孩子的餐桌桌。。

提倡多吃提倡多吃提倡多吃“““真正的食物真正的食物真正的食物”””

钱甜建议钱甜建议，，从现在开始从现在开始，，让让““真正的真正的

食物食物””成为孩子餐桌的成为孩子餐桌的““主角主角””。。

那么那么，，什么是真正的食物什么是真正的食物？？新鲜的新鲜的

蔬菜蔬菜、、水果水果、、肉蛋奶肉蛋奶、、谷物……它们未经谷物……它们未经

复杂加工复杂加工，，保留了食物原本的营养保留了食物原本的营养。。

““健康健康，，从一日三餐的每一口开从一日三餐的每一口开

始始。。””钱甜强调钱甜强调，，““我们无法让孩子完全我们无法让孩子完全

不接触零食不接触零食。。但我们可以做到的是但我们可以做到的是，，让让

天然食物成为日常天然食物成为日常，，超加工食品只能作超加工食品只能作

为偶尔的调剂为偶尔的调剂。。””
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刷牙是我们每天的刷牙是我们每天的““必修课必修课””，，当拿起那管熟悉的牙膏挤在牙刷上时当拿起那管熟悉的牙膏挤在牙刷上时，，你有没有想过你有没有想过，，这支小小的这支小小的

管子里藏着怎样的秘密管子里藏着怎样的秘密？？儿童青少年又该如何选择牙膏呢儿童青少年又该如何选择牙膏呢？？


