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口腔清潔、咀嚼訓練、整治假牙 
一起嚼出幸福人生！ 
 

口腔的神經連結大腦，吃進食物時，唇齒協調
咀嚼吞嚥，牙周膜會連結神經，刺激大腦的血
液循環和反射，跟學習、記憶、運動、新陳代
謝、免疫力，甚至跟外貌都有關係。 
因為失去牙齒而無法好好咀嚼的人，容易出現
身體不適，如常見的耳鳴、肩膀痠痛和失眠，
孩童會出現運動障礙、學習力差的情況，成人
容易有三高、肥胖等代謝症候群的困擾，甚至
提高心臟病、癌症、腦栓塞，以及失智機率。 
好好清潔牙齒，防止疾病敲門，利用正確的咬
合關係充分咀嚼的人，可以常保青春。老人家
若能利用假牙好好咀嚼，不僅能活化大腦，更
能減少生命中不健康的日子，打造可以笑、可
以咬，健口長壽的活力人生。 

牙齒是孩子聰明學習、大人健康長壽的關鍵 



0~100歲，都需要的咀嚼力 

小朋友 
口腔衛生習慣、學
習、記憶、免疫力 

或上康健雜誌官網也看得到喔~ 
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478 

※康健出版特別製作， 
歡迎推廣轉寄! 
 
 

 
首波宣傳動畫：0~100歲都需要的咀嚼力 
https://youtu.be/QBxQx8dSzOg 

http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478


0~100歲，都需要的咀嚼力 

中年族群 
避免「生活習慣病」 、美觀、
姿勢、運動、代謝力、孕婦 

熟齡、長輩 
進食、營養與體力、平衡感 

預防失智、失能 

※康健出版特別製作， 
歡迎推廣轉寄! 

咀嚼力台日雙醫PK 
影片連結如下： 
 
 
 
https://youtu.be/DatM0aSV-1k 

https://youtu.be/DatM0aSV-1k
https://youtu.be/DatM0aSV-1k
https://youtu.be/DatM0aSV-1k
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478


•刷牙能幫助兒童預防流感 
 
•蛀牙多的孩子，容易賴床、無精打采  
 
•每一口飯都咬30下，可甩開肥胖 
 
•改善咬合不正，揪出腰痠背痛、老人臉的兇手 
 
•臥床、坐輪椅的長者調整假牙、訓練咀嚼後，竟能自己行走 
 
•睡覺時應戴著全口假牙，預防跌倒 
 
•健康的牙齒愈多，醫療花費愈少、愈長壽 

「咀嚼力」精采重點 



日本口腔衛生師會發表的「確實咀嚼十項目」如下，歸納出 
咀嚼方式的重點，任何年齡層的人都可以輕易做到的保健方式。 
 
1. 每一口都咀嚼三十次才吃下去。 
2. 想要吞下去時，再咀嚼十次。 
3. 要咬到食物的形狀消失。 
4. 混合著唾液品嚐美味，然後才吞下去。 
5. 不要用水幫助吞嚥。 
6. 減少每一口的份量。 
7. 吞下口中的食物之後，才將下一個食物放入口中。 
8. 選擇有嚼勁的食材。 
9. 每吃一口就把筷子放下來。 
10. 一邊享受對話，一邊吃。  

每個人都可以做到的「咀嚼十項目」 

※如需更多本書詳細資訊， 
請至天下網路書店查詢~ 
www.cwbook.com.tw 



「咀嚼力」各種購買方式 

◎請使用天下網路書店線上訂購， 單書優惠75折， 百本以上7折： 
http://www.cwbook.com.tw/inShop/InShopAction.shtml?inShopSerno=1505 

客服電話：（02）2662-0332 
 
◎請至康健出版直營書店「書香花園」選購 
地址：台北市建國北路二段6巷11號 
電話：（02）2506-1635 
服務時間：週一至週五08:30～21:00 
 
◎可至各大連鎖書店或網路書店訂購 
誠品、金石堂、博客來等均有上架舖貨 
 
◎凡採購千本以上，另有衛教推廣專案優惠，請洽專人服務 
（02）2507-8627*137  張小姐  dastee@cw.com.tw 
 
 

http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478


※康健雜誌內頁廣告  2015年11月號→ 

歡迎直接點選
天下網路書店 
網址進店選購 
http://www.cwbook.com.tw/in
Shop/InShopAction.shtml?inS
hopSerno=1505 
 
(此為牙醫師專用訂購網址) 

原價320元 

單書優惠75折 
百本優惠7折 

http://www.cwbook.com.tw/inShop/InShopAction.shtml?inShopSerno=1505
http://www.cwbook.com.tw/inShop/InShopAction.shtml?inShopSerno=1505
http://www.cwbook.com.tw/inShop/InShopAction.shtml?inShopSerno=1505


2015年 樂活節演講推廣 

歡迎現場報名！ 
2015年11月15日（星期天）下午15:00-15:40 
主題：可以笑可以咬，咀嚼樂活人生 
對談：林崇民醫師 ＆ 康健出版總編輯張曉卉 



※誠摯推薦： 
 

林懷民│雲門舞集創辦人 
陳藹玲│富邦文教基金會執行董事 
王署君│陽明大學醫學系系主任、北榮神經醫學中心副主任 
黃明裕│中華民國牙醫師公會全國聯合會特照委員會主委 
蔡恒惠│台北醫學大學口腔醫學院院長 
               兒童牙科暨口腔衛生學系教授 
黃瑽寧│馬偕兒童醫院兒童感染科主治醫師 
謝德璋│台灣銀髮族總會理事長 
王尹琦│蘋果vs西打雙胞胎媽媽、人氣親子粉絲團版主 

「咀嚼力」推薦專家們 



◎ 林懷民（雲門舞集創辦人） 
友人心臟出問題，診斷是牙周病闖的禍。另一位免疫力失調，查了許久，結論是咬合不良。
牙齒是維繫身體健康的重要器官，除了講究「明眸皓齒」，要注意的事還真多，敷衍刷牙後
患無窮！這本日本牙科專家根據大量臨床案例寫就的「救命書」，深入淺出，要言不煩，讀
完收穫很大，也嚇出一身冷汗！高度推薦給關心父母，孩子，以及自身健康的朋友們。 
 
◎ 王署君（陽明大學醫學系系主任、北榮神經醫學中心副主任） 
這本書提供了預防失智症的新武器，那就是「健康的咬合」！下次看牙醫時，我將會更肅然
起敬，因為保護大腦、遠離失智，也要靠他們呢！ 
  
◎ 黃明裕（中華民國牙醫師公會全國聯合會特照委員會主委） 
我們深知口腔健康對於身體健康的重要，尤其是高齡長者。以營養與運動為主要訴求，提高
老人咀嚼機能，縮短不健康的壽命，讓老人活得久、活得健康，將是未來老人政策主要的訴
求。 
 
◎ 蔡恒惠（台北醫學大學口腔醫學院院長、兒童牙科暨口腔衛生學系教授） 
世衛組織以「口腔健康為全身健康之本」為口號，提醒世人口腔疾病和全身健康息息相關，
不應僅被視為「局部的小問題」。若能藉由正確的口腔評估及有效的口腔照護，能降低感染
的發生，得到更好的生活品質。 

「咀嚼力」推薦介紹 



「咀嚼力」全書目錄(1/4) 



「咀嚼力」全書目錄(2/4) 



「咀嚼力」全書目錄(3/4) 



「咀嚼力」全書目錄(4/4) 



作者簡介 

日本顎咬合學會 
 
1982年由保母須彌也先生設立，以牙科醫療的根本「咬合」為中心，由贋復、牙周、
矯正、保存、兒童、口腔外科和高齡牙醫學等各專門領域的臨床醫師、牙科技工師和
口腔衛生師所組成的學術團體。 
截至2013年4月有8003名會員，是日本規模最大的臨床醫師的學會。以推動臨床實踐
為基礎的顎咬合學相關領域研究，透過其進步與發展來提升牙科醫學、醫療的水準，
並且為國民的健康與福祉做出貢獻。 

譯者簡介 

中華民國顎咬合學會 
 
「顎咬合學」是治療生物性咀嚼系統的科學，涵蓋口腔系統的形態解剖、組織、生理
、病理和醫療，特別是上、下顎與牙齒和體內其他系統生態上的關係。國際顎咬合學
會於1964年成立，台灣受美日新思維之影響於1981年1月由王敦正、林崇民與林明杰
醫師等發起成立台北顎咬合研究會，並於1982年加入國際顎咬合學會，1984年正式
立案成立中華民國顎咬合學會，是台灣最早的牙科專科醫學會。學會追求的是牙科臨
床和基礎醫學最高極限的實踐，為成就完美和諧的顎顏面口腔系統，也倡議多元專科
領域的綜合診斷、整體治療的牙科醫療形態，以口腔為單位，達到全人完美的平衡為
目標。同時滿足了整體健康形態、機能的和諧，進而開創樂觀進取的人生觀；近年則
試行醫科牙科團隊醫療以解決少子、超高齡化社會趨勢造成的照護問題。 

「咀嚼力」作者簡介 



導讀：咬合咀嚼是長壽社會品質的根源 
林崇民（中華民國顎咬合學會暨審美牙醫學會創會會長） 

《0～100歲都需要的咀嚼力：牙齒健康、咬合好，遠離腰痛、肥胖、失智、心臟病》談的不
只是牙科醫療能改善病患全身的健康，更主張人一生從小到老都應學習與養成正常的攝食、
咀嚼、吞嚥和維護口腔衛生的習慣，除了對年幼者學習力、記憶力向上、積極度、平衡感、
運動能力、新陳代謝免疫力有明顯正面發展之外，成年人也可預防產生「生活習慣病」。正
常健康的咀嚼功能，上了年紀也能保有均衡的營養和預防老化。日本防癌協會會長垣添忠生
也見證口腔醫療團隊的介入，對癌症患者的治癒率、療癒時間以及生活品質有明顯的改善。 
 
牙齒不僅只是咬合、咀嚼的工具，也跟內臟器官健康有關，愈來愈多案例發現牙周病可能引
起心臟病、肺炎、免疫系統失調，咬合不正也和耳鳴有關，假牙是重要的人工臟器，無法咀
嚼的假牙會造成健康快速退化，失智的問題也會急速惡化。 
 
瑞典與日本都有研究發現，缺牙數多的人，記憶力明顯比牙齒健全的人差，全口自然牙不滿
20顆且沒做假牙或植牙者，咀嚼能力明顯較差，罹患失智症的比例是咀嚼功能正常者的兩倍
，很明顯應為失智的原因之一…. (more~) 
 
正常的咀嚼能力，是維繫全身健康的協調運動 
整治假牙、落實口腔衛生、咀嚼訓練，使長者重拾活力 
 

＜全文請詳見天下網路書店介紹, 點選以下網址閱讀 ＞ 
http://www.cwbook.com.tw/product/ProductAction.shtml?prodId=0000015831 

http://www.cwbook.com.tw/product/ProductAction.shtml?prodId=0000015831
http://www.cwbook.com.tw/product/ProductAction.shtml?prodId=0000015831
http://www.cwbook.com.tw/product/ProductAction.shtml?prodId=0000015831


衛教動畫影片，歡迎轉發分享 

宣傳動畫： 
0~100歲都需要的咀嚼力 
https://youtu.be/QBxQx8dSzOg 

訪問影片： 
咀嚼力台日雙醫PK咀嚼力 

https://youtu.be/DatM0aSV-1k 

https://youtu.be/QBxQx8dSzOg
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478
https://youtu.be/DatM0aSV-1k
https://youtu.be/DatM0aSV-1k
https://youtu.be/DatM0aSV-1k
http://www.commonhealth.com.tw/video/videoTopic.action?nid=478


http://www.cwbook.com.tw/inShop/InShopAction.shtml?inShopSerno=1505 
 

本書定價320元， 請認明此頁面訂購方可享有折扣優惠~ 
憑此網址下單享有單本75折（240元），百本以上7折優惠! 

專屬牙醫師的特價優惠 

http://www.cwbook.com.tw/inShop/InShopAction.shtml?inShopSerno=1505
http://www.cwbook.com.tw/inShop/InShopAction.shtml?inShopSerno=1505


歡迎策略聯盟合作洽談 

※專案窗口： 
 
康健雜誌 行銷企劃部 出版行銷總監 
張桂娟 Dastee Chang 
 
(02)2507-8627 分機137 
0936-234-990 
dastee@cw.com.tw 


