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日常护口腔，远离口腔癌

口腔癌是我国高发的头颈部恶性肿瘤之一。嚼槟

榔、长期吸烟以及口腔卫生不佳是公认的三大诱因，三

者协同作用可使癌变风险显著升高。由于早期症状隐

匿，口腔癌常被误认为是口腔溃疡或牙周病。多数患者

确诊时已至中晚期，不仅治疗难度显著增加，还可能面

临面部畸形、吞咽及发声功能障碍等严重后果。本文

将解析三大诱因的致癌机制，并系统梳理口腔癌的预

警信号与预防策略，助您远离口腔癌威胁。

一、口腔癌的三大诱因
嚼槟榔、吸烟及口腔卫生不佳等因素带来的持续

刺激，会逐步破坏口腔黏膜健康，最终诱发癌变。三者

叠加的危害则更加不容忽视。

1.嚼槟榔

槟榔中的槟榔碱、槟榔次碱具有细胞毒性，长期

咀嚼可引发口腔黏膜下纤维化、口腔黏膜白斑等癌前

病变，导致黏膜失去弹性，出现张口困难、吞咽疼痛等

症状，最终约8%～10%的患者会进展为口腔癌。研究显

示，长期嚼槟榔者患口腔癌的风险是不嚼者的28倍，若

同时吸烟，风险可飙升至89倍。此外，槟榔在加工过程

中会添加熟石灰、香精等成分，其会进一步加重口腔黏

膜损伤，加速癌变进程。

2.吸烟

烟草燃烧产生的尼古丁、焦油、苯并芘等致癌物，
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会直接附着于口腔黏膜表面，导致上皮细胞异常增生

及基因突变。研究显示，吸烟者患口腔癌的风险是不

吸烟者的3～10倍，且吸烟年限越长、每日吸烟量越大，

风险越高，二手烟、三手烟暴露也会使非吸烟者的患

病风险增加30%以上。此外，吸烟会降低口腔局部免

疫力，延缓口腔黏膜修复，加重牙周病，间接增加癌变

风险。

3.口腔卫生不佳

龋齿、残根残冠及不良修复体（如不合适的假牙）

形成的尖锐边缘，会长期摩擦刺激口腔黏膜，导致反复

发生口腔溃疡和炎症，形成慢性损伤。数据显示，存在

长期牙周病或残根残冠未处理者，其患口腔癌的风险

比口腔健康人群高2～3倍。此外，不良的口腔卫生习惯

会导致细菌、真菌大量滋生，而其产生的毒素会进一步

破坏口腔黏膜屏障。

二、口腔癌的早期预警信号
口腔癌的早期症状多不典型，易与口腔溃疡、牙周

炎等常见疾病混淆。若出现以下早期预警信号，应立即

就医排查，切勿自行用药或拖延观望：

1.长期不愈的口腔溃疡

普通口腔溃疡通常在1至2周内自愈，若溃疡持续不

愈、边缘不规则、底部凹凸不平、质地坚硬，且疼痛逐

渐加重，需高度警惕。
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2.口腔黏膜异常

若口腔黏膜出现白色、红色或黑色的斑块、斑纹，

或黏膜增厚、粗糙、脱屑，需提高警惕。对于长期嚼槟

榔者，需特别关注“口腔黏膜下纤维化”的表现，如张口

困难、味觉减退。

3.口腔肿块或硬结

若口腔内出现肿块或硬结，体积逐渐增大，触摸时

质地较硬，可能伴随轻微疼痛或麻木感，应警惕并及时

就医。

4.牙齿异常

若出现不明原因的牙齿松动、脱落，或刷牙时反复

发生牙龈出血，且无法通过常规牙周治疗缓解，应进

一步查明病因。

5.张口、吞咽困难

若张口幅度逐渐受限（如无法放入三指），吞咽

时咽喉部有疼痛或异物感，甚至出现进食呛咳，需引

起重视。

6.颈部淋巴结肿大

颈部出现无痛性、质地坚硬、活动度差的肿块，这

可能是口腔癌转移的信号。 

三、口腔癌的预防策略
口腔癌的发生是一个长期、渐进的过程，从癌前

病变发展为癌症往往需要数年时间，这也为我们提供

了宝贵的预防和早期干预时间。口腔癌的预防核心在于

消除诱因、保护口腔黏膜、定期筛查，具体建议做好以

下三件事： 

1.戒除高危因素，切断癌变源头

● 避免嚼食槟榔：无论嚼食槟榔时间长短，都应

立即戒除，并且避免食用任何含槟榔成分的零食或保

健品，这是预防口腔癌最关键的举措。

● 彻底戒烟限酒：戒烟是降低口腔癌患病风险的

有效手段，戒烟5年后患病风险可显著下降；饮酒者应严

格限制饮酒量，尤其应避免空腹饮酒或饮用高度酒。

● 处理口腔隐患：及时治疗龋齿、牙周病，拔除无

法保留或边缘锐利的残根、残冠，选择正规医疗机构

制作和修复假牙。

2.保护口腔健康，筑牢黏膜屏障

● 做好日常清洁：每天早晚使用含氟牙膏刷牙，每

次不少于2分钟；饭后用温水或保健型漱口水漱口，清

除食物残渣；每天使用牙线清洁牙缝，并定期（每6～12

个月）洗牙。

● 减少刺激：保持饮食清淡，避免摄入过烫、辛

辣、油炸及腌制食物，减少对口腔黏膜的物理及化学

刺激；避免长期嚼口香糖或咬食过硬物体（如坚果、冰

块），以防口腔黏膜损伤。

● 调整饮食习惯：日常生活中多摄入新鲜蔬菜和

水果，补充维生素C、维生素E及膳食纤维，有助于保护

口腔黏膜。

3.定期筛查，早发现早治疗

● 普通人群：建议每年至少进行一次口腔检查。

● 高危人群：遵医嘱增加筛查频率，如存在口腔

癌家族史、口腔癌前病变者，建议从35岁开始定期筛

查，密切监测口腔健康变化。

守护口腔健康，防大于治，别等出现症状才追悔莫

及。从今天起：远离槟榔，控制烟酒，认真刷牙，定期检

查。让我们把“早防早筛”变成习惯，将口腔癌的风险

拒之门外。
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