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睡觉时为什么会磨牙

有位英国前首相，一贯注重个人形象，他堪

称疯狂的“美容癖好者”足以令英国所有爱美的

男士甘拜下风。令人惊讶的是，他竟似乎从未意

识到自己的牙齿有问题。英国顶尖牙齿整形专家

菲利普·库兰德大夫通过观察一张他的照片发现，

位于他正门牙两侧的侧门牙的牙冠被磨掉了一大

块。同样，位于他侧门牙旁边原本锋利的一对犬

齿，也只剩下了残余、扁平的牙桩。库兰德大夫

指出，这位前首相患有严重的磨牙症。

人在入睡后磨牙，医学上称为“磨牙症”。磨

牙症多见于儿童，但成年人也不少见，并呈逐渐增

多趋势。据统计，全世界每 4 个成年人中就有 1 人

患有磨牙症。该病表现为下颌不由自主地上下左右

及前后运动，发出“吱吱”的磨牙声，仿佛夜行的

老鼠，这时虽然别人听得清清楚楚，而磨牙者自己

却浑然不知。那么，人为什么会在睡觉时磨牙呢？

引起夜间磨牙的原因有很多，轻重也各不相

同。根本原因就是大脑皮层支配颌骨运动区的一部

分细胞在“某些情况”下不正常兴奋，进而导致三

叉神经功能紊乱。三叉神经支配着人体的咀嚼肌，

当咀嚼肌进入非正常活动状态时，就产生磨牙。

那些所谓的“某些情况”包括：醒着的时候

精神状态比较紧张，心情不快乐、忧郁，或者愤怒；

白天从事精细工作，需要花大量注意力和精力，

或者白天工作、玩耍过累；胃肠功能不好，人体

内缺乏维生素 D 或某些微量元素；体内激素分泌

紊乱；肚子里有蛔虫等寄生虫；还有，生活习惯

不规律、生活节奏紊乱等。（徐昕红 周旭钊 黄志力）

磨牙是病吗

处于换牙期的青少年（一般指 6 ～ 13 岁）

在换牙时，也可能会有磨牙现象，但那是为了上

下牙齿相互之间的磨合，所以这种磨牙是正常的。

不在这个时期内发生的磨牙，都是非正常的。磨

牙虽然不是身体的器质性病变，但也预示着一些

不好的因素。

三叉神经

长期磨牙会导致牙齿，尤其是门牙

出现明显的磨损
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做噩梦会引起磨牙吗？ 磨牙 大脑皮层 三叉神经 治疗

一般来说，人在

睡 眠 开 始 以 后，

慢慢地经过四个阶段。第一个阶段是入睡阶段，这个阶段只有

20 分钟左右，此时人全身对环境的注意力虽已丧失，处于似

睡非睡、迷迷糊糊的状态，但很容易被外界弄醒，有一定“知觉”。第二

个阶段是浅睡阶段，人体肌肉张力降低，眼球不活动，这时人已经进入

一定程度的睡眠，但还是有“知觉”的，容易被唤醒。第三个阶段是深

睡眠阶段，肌肉张力受到抑制，睡得比较深，对外界刺激的阈值明显升高，

基本已经没有“知觉”，不容易被唤醒。最后一个阶段是深睡眠阶段的延

伸，这个时候身体肌肉张力低下，睡得很“死”，一些普通的打扰已经叫

不醒睡梦中的人了，人也就“失去了知觉”。一般磨牙发生在睡眠的中后段，

所以很难自己感觉在“磨牙”。

微博士 睡觉时身体的“知觉”

磨牙，一般分为“磨”型和“咬”型。“磨”

型一般指牙齿产生摩擦，夜间磨牙大多是这种类

型，对牙齿的损伤比较大，长期持续危害严重。

“咬”型表现为紧咬牙齿，对牙床的伤害比较严重，

少数甚至有咬伤牙床、咬裂牙齿的严重症状。也

有的人是“混合型”，即两种情况都有。    

在很多情况下，磨牙者并没有意识到自己在

夜间磨牙，所以没有感到什么痛苦。但是长期“坚

持”磨牙，使得牙齿表面坚硬的保护物质慢慢遭

到破坏，里面脆弱的牙神经就会逐渐暴露。很显

然，暴露的神经对冷热酸甜特别过敏，吃东西就

不那么自在了。严重的还会导致牙龈出血、感染

细菌发炎、肿痛，再严重甚至会引起牙齿脱落。

牙齿的损伤也会影响食欲，进而影响人体对于营

养的摄取，导致营养不良的一系列反应。更何况，

爱美之心人皆有之，磨牙引起的牙齿损伤，会严

重影响牙齿的外形和美观，给青春期的少男少女

带来身心困扰。

除了对牙齿有直接的损伤外，磨牙对牙齿周

围的身体器官也有影响。比如：因为经常磨牙，

脸颊两边的咀嚼肌一直在运动而得不到适当的休

息，容易引起腮部及耳朵周围疼痛；另外，磨牙

期间可能会导致不适，引起睡眠质量的下降，严

重影响学习和工作，引起不良情绪反应等。

治疗磨牙，一般需要从阻断病因入手。因为

磨牙多数是与精神和心理因素相关，所以很多情

况下都是采取心理治疗。除此之外，针对引起磨

牙的不同因素，还有其他一些治疗方法，比如减

轻大脑的刺激和兴奋、胃肠道驱虫、调整牙齿咬

合平衡、纠正不良习惯、中医理疗、西药治疗等。

治疗磨牙需要耐心，因为磨牙基本是由心理

或者病理因素引起的，等我们注意到的时候，一

般已经持续了很长时间，此时大脑皮层形成了牢

固的条件反射，即使对患者进行一些相关的治疗，

短期之内也很难使这种反射消退。治疗磨牙，要

打持久战。（徐昕红 周旭钊 黄志力）
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