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嘴
破 

小
心
口
腔
炎
變
成
口
腔
癌

「
嘴
破
不
是
病
，
但
痛
起
來
要
人
命
！
」
熬
夜
、
吃
進
過
多
油
炸
類
高
熱
量
食
物
抑
或
是
被
食
物
割
傷
，
隔
天
起
床
就
會
發
現
嘴
巴
破
洞
，

甚
至
連
開
口
說
話
都
會
痛
到
飆
淚
。
一
般
非
因
生
病
引
起
的
嘴
破
，
規
律
睡
眠
、
多
吃
蔬
果
、
多
喝
水
都
是
避
免
嘴
破
的
方
法
。

文
／
羅
怡
如  

專
業
諮
詢
／
台
北
醫
學
大
學
附
設
醫
院
牙
科
部
及
家
庭
牙
醫
科
主
任 

黃
瓊
芳
醫
師
、
台
灣
預
防
保
健
協
會
理
事
長
趙
順
榮
藥
師
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專
業
篇

  

「
火
氣
大
！
嘴
破
！
」
其
實
就
是
所
謂
的

口
腔
潰
瘍
，
指
的
是
口
腔
內
黏
膜
發
生
淺
表

性
潰
瘍
，
雖
然
並
不
是
太
嚴
重
的
疾
病
，
但

當
潰
瘍
發
作
所
帶
來
口
腔
的
疼
痛
感
，
不
僅

影
響
日
常
生
活
，
甚
至
連
說
話
、
咀
嚼
、
吞

嚥
等
功
能
也
會
產
生
障
礙
，
令
人
感
到
困

擾
。

口
腔
潰
瘍
的
原
因

  

口
腔
潰
瘍
很
常
見
且
易
復
發
，
發
病
原
因

和
免
疫
系
統
問
題
、
細

菌
或
病
毒
有
關
，
包
括

壓
力
、
外
傷
、
過
敏
、

抽
煙
、
鐵
元
素
或
者
其

他
維
生
素
缺
乏
等
因

素
，
體
內
分
泌
障
礙
、

消
化
障
礙
，
以
及
遺
傳

都
是
個
體
容
易
嘴
破
的

原
因
。
台
北
醫
學
大
學

附
設
醫
院
牙
科
部
及
家

庭
牙
醫
科
主
任
黃
瓊
芳

指
出
，
當
如
長
期
睡
眠

不
足
、
過
度
疲
勞
、
精
神
緊
張
、
工
作
壓
力

大
等
都
易
引
起
自
體
免
疫
系
統
低
下
時
，
就

容
易
會
有
口
腔
潰
瘍
的
情
形
發
生
。

  

因
造
成
口
腔
潰
瘍
的
原
因
相
當
多
樣
化
，

所
以
，
一
旦
出
現
口
腔
潰
瘍
的
情
形
，
包
括

長
水
泡
、
潰
瘍
、
白
斑
、
紅
斑
、
紅
白
斑
及

長
腫
塊
等
，
就
必
須
隨
時
加
以
注
意
病
灶
的

狀
況
。
臨
床
上
，
口
腔
潰
瘍
的
病
因
可
歸
納

如
下
：

一
、
外
傷
性
：
口
腔
潰
瘍
中
最
為
常
見
的
病

因
之
一
，
造
成
口
腔
潰
瘍
的
外
傷
包
括
物

理
性
、
化
學
性
、
溫
度
刺
激
等
。
其
中
，

物
理
性
傷
害
如
受
到
假
牙
的
壓
迫
、
矯
正

器
的
刮
傷
、
牙
齒
咬
傷
口
內
黏
膜
、
堅
硬

食
物
刮
傷
等
；
而
化
學
性
刺
激
，
則
多
與

強
酸
或
強
鹼
物
質
相
關
；
至
於
溫
度
的
過

冷
或
過
熱
，
也
是
導
致
口
腔
黏
膜
發
炎
的

外
在
因
素
。
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二
、

復

發

性

口

腔

炎
（R

ecurrent 

A
p
htho

us S
to

m
atitis

，R
A

S

）
：
初
次

發
生
症
狀
多
在
兒
童
時
期
，
其
特
點
是
發

病
最
初
的
二
十
四
小
時
內
會
出
現
刺
痛
或

灼
痛
感
，
也
就
是
俗
稱
的
「
潰
瘍
痛
」

（C
anker S

o
re

）
。
造
成
復
發
性
口
腔
炎

的
原
因
，
除
了
家
族
遺
傳
傾
向
外
，
其
他

的
誘
發
因
素
還
包
括
精
神
壓
力
、
荷
爾
蒙

失
調
和
食
物
過
敏
等
。

三
、
病
毒
、
細
菌
、
黴
菌
感
染
：
包
括
單
純

疱
疹
病
毒
、
水
痘
帶
狀
疱
疹
病
毒
、
克
沙

奇
病
毒
、E

B

病
毒
、
巨
細
胞
病
毒
、
人

類
免
疫
不
全
病
毒
等
病
毒
感
染
，
都
會
導

致
口
腔
潰
瘍
的
發
生
。
而
包
括
梅
毒
、
淋

病
、
急
性
壞
死
潰
瘍
性
牙
齦
炎
、
結
核

病
等
常
見
的
細
菌
型
感
染
的
發
生
，
多
與

免
疫
功
能
低
下
呈
現
正
相
關
。
此
外
，

口
腔
中
的
黴
菌
感
染
如
白
色
念
珠
球
菌

（C
andida A

lbicans

）
也
會
造
成
口
腔

潰
瘍
，
多
在
患
者
免
疫
力
低
下
時
侵
入
，

且
會
擴
展
成
全
身
性
的
感
染
。

四
、
惡
性
腫
瘤
：
少
數
惡
性
腫
瘤
，
如
口

腔
鱗
狀
細
胞
癌
、
非
何
杰
金
氏
淋
巴
瘤

（N
o
n-H

o
dgkin's L

ym
pho

m
a

）
、
白
血

病
、
卡
波
西
氏
肉
瘤
、
唾
液
腺
腫
瘤
等
，

會
同
步
出
現
口
腔
潰
瘍
的
症
狀
。
其
中
，

發
生
在
口
腔
部
位
的
惡
性
腫
瘤
（
即
為
口

腔
癌
）
，
大
部
分
屬
麟
狀
細
胞
癌
。
絕
大

多
數
的
口
腔
癌
是
由
黏
膜
上
的
麟
狀
細
胞

惡
化
所
形
成
，
在
臨
床
的
症
狀
上
會
以
口

腔
潰
瘍
來
表
現
。

五
、
自
體
免
疫
疾
病
：
包
括
貝
氏
症
候
群

（B
ehcet's D

isease

）
、
紅
斑
性
狼
瘡
、

雷
德
氏
症
候
群
（R

eiter's S
yndro

m
e

）

等
自
體
免
疫
方
面
的
疾
病
，
都
會
出
現
口

腔
潰
瘍
的
狀
況
。

  

黃
瓊
芳
進
一
步
指
出
，
其
他
造
成
口
腔
潰

瘍
的
因
素
還
包
括
皮
膚
疾
病
、
腸
胃
疾
病
、

營
養
問
題
以
及
醫
療
相
關
副
作
用
等
。
在

皮
膚
疾
病
方
面
，
如
扁
平
苔
癬
（L

ichen 

P
lanus

）
、
尋
常
性
天
疱
瘡
（P

em
phigus 

V
ulgaris

）
、
大
疱
性
類
天
疱
瘡
（B

ullo
us 

P
em

phigo
id

）
等
，
是
皮
膚
病
症
中
較
常
合

併
出
現
口
腔
潰
瘍
的
情
形
。

  

而
造
成
口
腔
潰
瘍
的
腸
胃
疾
病
中
，
尤
以

克
隆
氏
症
（C

ro
hn's D

isease

）
及
潰
瘍
性

結
腸
炎
（U

lcerative C
o
litis

）
為
大
宗
。

這
些
病
患
除
腸
道
症
狀
外
，
患
者
也
會
合
併

口
腔
潰
瘍
問
題
。
值
得
一
提
的
是
，
接
受
過

放
射
線
治
療
或
一
些
藥
物
的
副
作
用
，
也
可

能
是
導
致
口
腔
潰
瘍
發
生
的
原
因
。
像
是
頭

頸
部
癌
症
，
因
接
受
放
射
線
治
療
時
，
對
口

腔
黏
膜
及
唾
液
腺
同
時
會
造
成
傷
害
，
患
者

也
應
多
加
注
意
。

二
週
不
癒 

進
一
步
就
醫
治
療

  

黃
瓊
芳
強
調
，
一
般
情
況
比
較
不
嚴
重
的

口
腔
潰
瘍
，
大
約
二
週
內
可
自
然
痊
癒
。
當

刷牙不當可能造成口腔黏膜發炎

適度的運動，可避免誘發口腔潰瘍發生的
危險因子。
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然
還
是
要
避
免
誘
發
口
腔
潰
瘍
發
生
的
危
險

因
子
，
因
此
，
飲
食
的
均
衡
、
規
律
的
生
活

作
息
、
良
好
的
睡
眠
品
質
、
適
度
的
運
動

等
，
都
是
日
常
生
活
一
定
要
做
到
的
。
至
於

治
療
方
面
，
則
須
根
據
患
者
實
際
的
病
情
，

找
出
致
病
的
原
因
，
才
能
對
症
治
療
。
因

此
，
患
者
如
遇
有
久
治
不
癒
或
是
疑
似
為
全

身
性
疾
病
之
可
能
時
，
應
接
受
進
一
步
的
抽

血
或
切
片
的
檢
查
。

  

關
於
症
狀
輕
微
的
口
腔
潰
瘍
，
並
不
需
要

使
用
藥
物
，
就
可
以
自
然
康
復
。
黃
主
任
建

議
，
要
避
免

誘
發
口
腔
潰

瘍
的
因
素
，

並
做
好
口
腔

的
清
潔
與
衛

生
工
作
。
若

是
因
維
生
素

攝
取
不
均
的

問
題
，
可
從

飲
食
調
整
著

手
，
補
充
所

需
的
營
養
。

若
是
因
藥
物

所
引
起
的
副

作
用
問
題
，

則
應
與
醫
師
進
一
步
討
論
，
停
止
用
藥
後
，

即
可
改
善
口
腔
潰
瘍
的
症
狀
。
針
對
反
覆
發

作
的
口
腔
炎
的
治
療
或
是
其
他
全
身
性
疾
病

所
引
發
之
口
腔
潰
瘍
病
症
，
常
見
用
藥
包
括

止
痛
劑
、
黏
膜
保
護
劑
、
抗
菌
劑
、
抗
發
炎

製
劑
等
加
以
局
部
塗
抹
，
潰
瘍
的
情
況
可
獲

控
制
。
若
是
復

發
率
太
高
或
復

發
時
潰
瘍
數
太

多
，
可
考
慮
使

用
免
疫
調
節
劑

治
療
。
至
於
情

況
較
為
嚴
重
的

復
發
性
口
腔
炎

與
貝
氏
症
候
群
，

使
用
局
部
藥
物

的
治
療
效
果
並

不
理
想
，
因
此
，

可
改
用
口
服
的

藥
物
加
以
治
療
。

黴
菌
感
染
所
造

成
的
口
腔
潰
瘍
，

因
多
為
全
身
性

的
感
染
，
所
以
，

應
給
予
全
身
性

抗
黴
菌
藥
物
來

加
以
治
療
。

  

值
得
注
意
的
是
，
如
有
疑
似
腸
道
疾
病
、

自
體
免
疫
疾
病
、
皮
膚
疾
病
、
血
液
疾
病
、

惡
性
腫
瘤
所
造
成
的
口
腔
潰
瘍
情
形
，
則
必

須
轉
介
相
關
專
科
醫
師
，
進
行
更
詳
細
的
檢

查
。

黃瓊芳 Profile
現職：
•台北醫學大學附設醫院牙科部主任

•台北醫學大學附設醫院牙科部家庭牙科暨牙體復形科主治醫師

•台北醫學大學口腔醫學院牙體技術系副教授

學歷：
•台北醫學大學牙醫碩士

•台北醫學大學牙醫學士

經歷：
•台北醫學大學牙醫系助教兼住院醫師

•國立台灣大學牙科部受訓醫師

•高雄長庚醫院牙科部總醫師

•台北醫學大學附設醫院牙科部主治醫師

•台北醫學大學口腔醫學院牙體技術系助理教授

專科證書名稱：
•中華民國家庭牙醫學會專科 (101) 家牙專醫字第 A162 號

•中華民國牙體復形學會牙復專醫字第 002 號

較嚴重的口腔潰瘍治療，尋求醫師診治。
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PA
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T
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生
活
篇

規
律
的
睡
眠 

多
吃
蔬
果 

嘴
破 B

ye B
ye

  
經
常
熬
夜
、
睡
眠
不
足
的
人
、
壓
力
大
、

愛
吃
辣
、
油
膩
食
品
、
愛
抽
菸
喝
酒
的
人
，

都
可
能
引
起
肝
火
旺
盛
，
讓
嘴
巴
破
洞
，
而

經
期
前
後
的
女
性
跟
缺
乏
鐵
和
B
群
維
生

素
的
人
也
可
能
容
易
引
起
口
腔
潰
瘍
。

關
於
嘴
破
、
口
腔
潰
瘍
，
有
些
民
眾
會
到

藥
房
購
買
藥
膏
塗
抹
。
台
灣
預
防
保
健
協
會

理
事
長
趙
順
榮
藥
師
表
示
，
坊
間
常
見
的
口

內
膏
、
只
能
縮
短
病
程
，
不
能
預
防
口
腔
內

其
他
位
置
繼
續
發
生
嘴
破
；
對
付
情
緒
緊
張

造
成
的
嘴
破
，
醫
師
會
開
立
抗
焦
慮
藥
物
治

療
與
預
防
，
嚴
重
仍
應
洽
耳
鼻
喉
科
治
療
。

平
時
應
該
如
何
保
健
以
預
防
嘴
破
、
口
腔

潰
瘍
？
趙
藥
師
說
，
「
規
律
的
睡
眠
與
多
吃

蔬
果
」
提
升
人
體
免
疫
力
，
可
避
免
嘴
破
、

口
腔
潰
瘍
的
發
生
；
不
過
，
想
防
止
嘴
破
、

口
腔
潰
瘍
最
好
、
最
直
接
的
方
式
其
實
是
運

動
。
不
論
是
哪
種
運
動
，
只
要
能
讓
你
全
神

貫
注
投
入
，
即
使
只
是
快
走
、
慢
跑
甚
至
拼

圖
，
都
能
活
動
全
身
的
肌
肉
達
到
放
鬆
的
效

果
，
並
使
血
液
循
環
變
好
。
同
時
注
意

口
腔
衛
生
跟
少
吃
辣
或
油
炸
的
刺

激
性
食
物
，
並
增
加
水
果
和
蔬

菜
的
攝
入
量
，
補
充
多
種
維

生
素
和
礦
物
質
，
平
時
生

活
要
有
規
律
，
且
避
免
過

度
疲
勞
，
就
是
既
輕
鬆
又

簡
單
的
方
法
。

  
他
強
調
，
多
喝
水
能
維

持
唾
液
分
泌
，
可
避
免
口

腔
黏
膜
組
織
受
到
壓
迫
，
以

預
防
嘴
破
、
口
腔
潰
瘍
。
不

過
，
許
多
民
眾
誤
認
為
喝
鹽
水
能

夠
殺
菌
就
猛
灌
，
其
實
這
樣
做
水
分

容
易
隨
著
鹽
分
流
失
反
而
造
成
反
效
果
；

而
過
量
的
含
糖
飲
料
則
會
阻
礙
腸
胃
道
的
吸

收
能
力
，
因
此
建
議
還
是
喝
水
最
好
。

退
火
湯
方

嘴
巴
破
、
心
情
煩
躁
…
…
這
些
症
狀
出
現

時
，
許
多
人
都
會
自
我
診
斷
為
「
火
氣
大
」
，

喝
點
清
涼
降
火
的
飲
品
，
有
助
降
火
氣
。
推

薦
三
道
清
涼
飲
品
（
見
左
圖
）
。

多吃蔬果提升人體免疫力

菊花甘草茶
材料：小菊花 20 克、
生甘草 15 克、冰糖
20 克

做法：將小菊花及生甘草加
水煮沸，以冰糖調味。

效用：菊花和甘草含有類黃
酮，可以減輕發炎反應。

冬瓜鮮果飲
材 料： 冬 瓜 50 ～ 60

克、草莓 5 粒、香蕉半根
、水 120 ㏄ 

做法：將上述材料以果汁機打
成飲料，再加入蜂蜜或果糖調

味。冬瓜可以一人份為單位，削
皮切塊冷凍起來，要喝時再取用。

效用：冬瓜可以降血脂、利尿
，草莓含維生素 C，
可抗發炎。

番茄優酪汁
材料：有機小番茄 100 克、

優酪乳 1 瓶（180 ～ 200 ㏄）

做法：將小番茄用水汆燙一下，讓皮裂開，
以果汁機加優酪乳打成果汁。

效用：番茄含有維生素 C 及茄紅素，
抗氧化效果佳。
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增
強
抵
抗
力
的
九
種
超
強
食
物

美
國
健
康
網
站
《P

reventio
n

》
整
理
出

增
強
抵
抗
力
的
九
種
超
強
食
物
，
搭
配
均
衡

飲
食
一
起
享
用
，
遠
離
病
菌
不
生
病
！

1
／
地
瓜

  

維
生
素
A
就
是

強
健
皮
膚
的
重

要
營
養
素
，
每

一○
○

公
克

地
瓜(

紅
肉)

就
含
有
約
一○

四
九○

國
際
單
位

(IU
)

的
維
生
素
A
，

含
量
相
當
豐
富
。

2
／
茶

  

茶
的
胺
基
酸

─

茶

胺

酸

(L
-T

heanine)

有
助
增
加
免

疫

力
，

即

使
是
無
咖
啡

因
的
紅
、
綠

茶
，
也
含
有
茶

胺
酸
。

 

3
／
海
鮮

  

鮭
魚
、
鮪
魚
、
鯖
魚
、
秋

刀
魚
等
富
含o

m
ega-3

脂

肪
酸
的
魚
類
，
可
以
降
低

身
體
發
炎
現
象
，
保
護
肺

部
遠
離
感
冒
和
呼
吸

道
感
染
的
威
脅
。
而

牡
蠣
、
龍
蝦
、
螃
蟹
、

蛤
蠣
等
有
殼
海
鮮
，
富
含

礦
物
質
「
硒
」
，
能
幫
助
白
血

球
製
造
細
胞
激
素(cyto

kines)

，

有
助
清
除
體
內
的
感
冒
病
毒
。

4
／
牛
肉

  

「
鋅
」
是
促
進
抵
抗
力
的
重
要
礦
物
質
，

可
以
促
進
白
血
球
生
長
、
活
化
。
而
牛
肉
當

中
就
含
有
豐
富
的
鋅
，
適
度
攝
取
對
於
提

升
抵
抗
力
有
好
處
。

5
／
燕
麥
和
大
麥

  

燕

麥

富

含β
-

葡

聚

糖

(β
-G

lucan)
，
是
一
種
可
以

抗
菌
、
抗
氧
化
的
膳
食
纖
維
，

有
助
促
進
免
疫
力
、
加
速
傷
口

復
原
，
還
有
助
抗
生
素
運
作
得
更

好
。

6
／
優
格

  

優
格
當
中
的
益
生
菌
，
可

以
清
理
腸
道
，
減
少
容
易

致
病
的
細
菌
。

 

7
／
雞
湯

  

雞
肉
在
烹
煮
的
過
程

中
，
會
釋
放
出
「
半
胱
氨
酸
」

(cysteine)

的
胺
基
酸
，
能
使
黏
液
變
得

清
淡
，
有
助
舒
緩
初
期
感
冒
。

8
／
蘑
菇

  

蘑
菇
含
有
硒
、
維
生
素B

2

、
菸
鹼
酸
等
豐

富
營
養
素
，
維
生
素B

2

和
菸
鹼
酸
都
能
維

護
免
疫
力
。

9
／
大
蒜

  

大
蒜
富
含
大
蒜

素

(allicin)

，

可
以
對
抗
感

染
和
細
菌
。

另

外
，

大

蒜
本
身
就
是

益
菌
生
，
可
以

促
進
腸
道
好
菌
生

長
，
維
持
腸
道
健
康
、
增
加
免
疫
力
。


