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前言

不再“头痛医头，脚痛医脚”资深医药记者全嘉莉这本书道尽我六年前的经历，如果早点看到日本齿
学博士笠茂享久的《牙齿真要命》这本书，可能对我以及和我有同样症状的人将有很大的帮助。
即使现在才看到这本书，我也觉得受益匪浅。
我按照书中介绍的DIY方法，一个一个地照着做，感觉很不错。
早在大学毕业成了每天生活在“压力锅”里的记者后，困扰我的颞颌关节障碍就不断发作，下颌关节
常痛得张不开，吃止痛药后大约要过一周的时间，才会慢慢恢复。
原先是三到六个月痛一次，后来发作的次数越来越频繁，于是我便去了某大教学医院的颞颌关节科就
诊。
我每天咬着咬合板睡觉，但仍然经常发作，每次痛得受不了，连吃止痛药都无效时，就直接在颞颌关
节处打类固醇止痛。
将近七年的时间，我频频去牙科调整咬合板，但还是无法啃咬苹果、芭乐等比较硬的水果，更别说是
牛肉或牛腱做成的零食，而必须张大嘴才能吃的汉堡更是无法享用。
后来当我打类固醇都无济于事时，三军总医院泌尿科医师孙光焕博士，大力向我推荐该院牙科部颞颌
关节科的张燕清医师。
后来做CT发现.我的颞颌关节软骨已经移位，并且破裂，张医师帮我制作了特殊的咬合板，每天戴22
小时，以打开关节，让软骨“有机会”回到关节腔中。
在此治疗期间，张医师同时也安排了康复科医师协助治疗，当时我很疑惑，为什么牙齿的问题要找康
复科呢'康复科的物理治疗师给我上的第一堂课就是矫正自己的站姿，与本书所说的一样，要左右、前
后平衡，因为下颌位置会影响头部和身体的重心。
前两个月，我都在调整身体的平衡状况，而不是直接治疗颞颌关节。
我先是利用拍打或按摩的方式让下肢放松，再放松腹肌和背肌，最后则学习按摩头皮、脸部，这样的
治疗真的很新潮。
我原先就诊的教学医院牙科医师从来没有与康复科协同治疗，只是针对我小小的颞颌关节做处理，最
后是药石罔效；而三军总医院的医师却先矫正我的姿势，教我按摩、放松肌肉，随后颞领关节疼痛、
无法张嘴的问题就慢慢消除了。
我这才知道，原来咬合不正、颞颌关节炎对全身的健康影响甚大，于是我开始学习瑜伽，放松全身肌
肉，锻炼腹部及背部的肌肉群。
三个月后，我拿掉咬合板，张嘴吃下十年来第一个汉堡。
迄今，我仍坚持练习瑜伽，注意身体的姿态。
看了《牙齿真要命》这本书后，我迫不及待地开始按摩自己的脚趾，希望能够让自己更健康，预防旧
病复发。
作者在书中感叹日本缺乏施行整体疗法的医师，而在台湾，这方面的医师更是凤毛麟角，希望这本书
能提醒更多的医师加入整体疗法的行列，牙科与康复科能有效地合作治疗，而不是停留在“头痛医头
，脚痛医脚”的窠自里。
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内容概要

牙齿的咬合、咀嚼与全身肌肉、脏器和大脑相互影响，是调节全身平衡的重要因素。
脸部歪斜、身体失衡或出现不明疼痛等症状，都有可能是咬合不当、咀嚼不良连带影响其他器官所导
致。

　　牙学博士笠茂享久在本书中分享了他在多年临床实践中获得的从"牙齿“做起的独特保健法，指出
牙齿咬合是调整身体平衡的关键，围绕”放松头顶“、”从双脚取得全身平衡“、”复原变形口腔“
三大方法，介绍了检查牙齿、口腔是否健康的方法，通过头部、脚趾、脚跟、踝骨按摩法等各种伸展
放松法，以及刷牙、按摩、饶舌等口腔保健法，教你如何放松紧绷的下颌、矫正不当的咬合、学习正
确的咀嚼、维持全身平衡、增强大脑和内脏的活力、防治衰老退化。
这些方法兼具预防脸部歪斜或松弛的美容效果，让你享受健康、美丽一辈子的活力生活！
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作者简介

笠茂享久，1956年生于北海道，毕业于日本大学牙学研究所，牙学博士、笠茂牙科医院院长、生物构
造调律研究所所长。
著有《牙齿真要命！
》、《牙医师所写的牙齿与身体之书》。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<牙齿真要命!>>

书籍目录

牙齿是调整身体平衡的关键
 从整体疗法看牙齿矫正
 牙齿是长在软垫上的
 口腔四周的肌肉能够改变咬合
 为什么咬合很重要？

 脸部扭曲的人越来越多了
 检查你的脸是否扭曲了？

 头顶按摩法
 咬合能适应地心引力来调整身体平衡
 儿童姿势不佳将导致咬合不正
 从全身的平衡来治疗牙齿
 适合东方人的咬合矫正
 采取整体疗法的契机
 我对整体疗法的亲身体验
 矫正牙齿要考虑全身的平衡
 随便进行咬合矫正会导致失明？

 将身体的负担减至最小
 健康齿码 关于牙周病
矫正牙齿，从脚开始
 利用筋膜关系来矫正牙齿
 治病之道必在体内
 我们的身体容易向左歪斜
 直立行走是高难度的动作
 人体就像是装了沙包的小木偶
 筋膜联动的接合点在下颌
 自己检查身体的变形
 第三脚趾按摩法
 紧拉对角线，就能矫正扭曲
 高跟鞋按摩法
 踝骨按摩法
 ⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：从整体疗法看牙齿矫正牙齿是长在软垫上的首先我想说明一下牙齿的本质，因为只有
了解牙齿的结构和特性，才能明白牙齿是生命的根本。
牙齿是人体最坚硬的组织.表面的牙釉质的硬度仅次于钻石。
人的牙齿每天平均要咬合约2000次。
咀嚼食物时，牙齿承受的力量与体重相当。
牙齿就像一根根硬木头深植在泥土中，承受反复咀嚼带来的压力。
有不少人认为牙齿与下颔骨相连，是“稳固而无法撼动”的，但事实上它并非直接与下颌骨相连。
牙齿的底座虽然是从下颌骨隆起的牙槽骨，但它的上面还有一个像软垫一样的名为“牙周膜”的纤维
膜。
牙齿并非直接与骨头相连，而是通过牙周膜这个软垫连接。
人体骨头相连的部位称为关节，牙齿通过牙周膜与牙槽骨相连，同样也是拥有关节的骨骼。
所以，牙齿适应力量的能力很强。
牙周膜是纤维韧带，其中包含许多神经，因此，牙齿不仅能随着外力的变化来调整肌肉，而且还能灵
敏地应对极小的力量。
异常的外力或咬合不正容易使牙齿产生变化，下颌肌肉紧绷或肩颈酸痛也容易影响牙齿的咬合。
例如，我们为了治疗蛀牙，给患者制作了牙套，在下一次治疗时准备将牙套套上，却发现患者的牙齿
变化很大，还以为是自己写错了病人的咬合记录。
在刚开始套上牙套时，病人会感觉不舒服，但几天之后就会慢慢习惯。
看似是患者习惯了口腔中的牙套，其实是牙齿找到了互动的平衡点。
身体表时会自行适应扭曲的部分，这种时候要特别注意。
如果肌肉过度紧绷使牙齿不易活动，或牙医治疗失误使牙齿活动僵硬，会导致牙齿失去自我调整的能
力，会造成咬合不正。
牙齿矫正或植牙引发的医疗问题，大多是因为过度抑制牙齿的活动造成的。
一颗颗牙齿就像构成关节的骨骼，在口腔中进行微小的动作，并与四周的肌肉产生联动来矫正咬合。
口腔四周的肌肉能够改变咬合那么，我们就来看看肌肉的变化是如何改变咬合的。
①首先，腰背挺直，收下颔，眼睛直视前方，并且用力咬牙。
请注意此时牙齿咬合的状况。
②接下来，头和面部不动，眼睛向右边90度（右后方）的方向看，然后用力咬牙，咬合的情况有何不
同？
③保持②的动作，眼睛朝左边90度（左后方）看，再用力咬牙看看。
怎么样？
是否发现咬合改变了？
眼睛向右看时，咬合的重心就向右移；眼睛向左看时，咬合的重心就向左移。
仅仅转动眼睛，咬合就会跟着改变。
这是因为牙齿对肌肉和筋膜的牵动非常敏感，能够灵敏地感觉到微小的变化。
P16-20

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<牙齿真要命!>>

后记

口腔护理是最理想的保健之道我的第一本书《牙医师所写的牙齿与身体之书》，出版至今已有三年，
在此期间我给许多患者治疗过，有了不少新发现，也学习了新的医疗技术。
我受邀给牙科医师演讲时，主办方经常会请我提供医疗技术指导。
因为治疗的方法虽有经验可循，但每名患者的情况并不一样，所以整体疗法必须配合患者个体差异来
实施，这也要看牙医的诊断能力。
我的目标是要帮患者打造一个能够由衷“微笑的身体”。
只有拥有健康的牙齿和正确的咬合，才能展现充满自信的笑容。
近年虽然非常流行美牙和植牙，但补牙和矫正等牙科治疗都只是恢复口腔功能的方法。
有很多人装了昂贵的人工植牙，却完全无法咬合。
牙齿并不是装饰品，如果不能使用不仅毫无价值，甚至会对身体造成伤害。
根据身体的健康状况，找到最适合患者的治疗方式，是今后牙齿治疗最需要努力的目标。
如果只是装个空壳子——假牙，就偏离治疗的根本之道了。
我将多年来采用的整体疗法，以及矫正咬合和全身平衡的方法，全都写在这本书中。
只要在日常生活中采用这些方法，就可以提高咀嚼能力，提高我们的生命力。
我一直强调，患者不能完全依靠医生治疗，因为身体的最佳平衡状态只有自己最清楚。
我希望大家仔细“倾听”身体的声音，好好咀嚼、好好走路。
只有在日常生活中做好口腔护理，生命才能充满活力，这也是最理想的保健之道。
牙齿对所有生物而言都是生命的根本，如果这本书能让大家重视牙齿和咬合，矫正咬合不正，恢复身
体平衡，那我将感到莫大的欣慰。
最后，我要感谢我的老朋友，同时也是我的老师——川研次先生，以及教我整体疗法的吉田实先生。
还有和我一起工作的文艺春秋第二出版社的山本浩贵先生，以及仔细分析、帮我组织构思的阿部久美
子小姐，谢谢你们！
对于长久以来充分体谅我并提供协助的笠茂富治子女士——我最爱的妻子，我也要在此献上由衷的谢
意。
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编辑推荐

《牙齿真要命!》：身体歪斜、头痛、腰痛、生理痛，是牙齿的问题！
牙齿关乎你全身健康！
本告诉你六不要：1.吃饭时用一侧咀嚼，2.习惯朝向一侧睡，3.习惯用手撑脸，4.睡觉时磨牙，5.喜欢
盘脚，6.站姿和走姿歪斜、扭曲。
多咀嚼，牙齿好！
有好的牙齿，才有好的身体。
关爱身体，从牙齿开始！
咬合不正，下颌前凸头就会往前伸，引起驼背位于骨盆底部的骶骨向下倾斜，身体的姿势看起来就像
原始人一样。
身体呈这个姿势时无法正常咀嚼下领过度往后收缩，臀部就会向上翘，骶骨随之向上倾斜，导致身体
重心后移，这样也会影响双脚的平衡。
颜面歪斜、脸部松弛、头痛、手脚麻痹和冰冷、全身无力、腹胀、过敏、气喘、尿频、失眠、肩膀僵
硬、背痛、腰痛、生理痛、焦躁、抑郁、颞颌关节症⋯⋯牙齿出问题，就有可能引发这些病症！
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