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□ 王宝春

日常生活中，不少人都遇到过牙龈
出血问题。牙龈出血不仅关乎口腔健
康，还可能是身体发出的预警，了解其成
因并掌握预防策略十分关键。

一、牙龈出血的成因
（一）口腔局部因素
1.牙菌斑与牙结石：牙菌斑是牙齿表

面不断形成的细菌性生物膜，细菌产生
的毒素会刺激牙龈引发炎症。牙结石是
牙菌斑矿化产物，其粗糙表面更易吸附
细菌，持续刺激牙龈，易导致牙龈红肿、
出血。

2.刷牙方法不当：简单来回刷、用力
不均或过度用力，这样不仅无法有效清
洁牙齿，还会损伤牙龈。长期使用硬毛
牙刷也会伤害牙龈。

3.食物嵌塞：进食后食物残渣嵌塞牙
缝，若不及时清理会发酵产酸，腐蚀牙龈
引发炎症和出血。不良剔牙习惯，如用
尖锐牙签用力剔牙，同样会损伤牙龈。

4.不良修复体：不合适的假牙、牙套
等与口腔组织不贴合，会摩擦、压迫牙龈
导致出血。质量不合格的修复材料还可
能释放有害物质刺激牙龈。

（二）全身因素
1.血液系统疾病：血小板减少性紫癜

患者凝血功能下降，轻微刺激就可能牙
龈出血不止。白血病患者骨髓造血功能
异常，牙龈脆弱易出血且难自行止住。

2.内分泌紊乱：孕期女性激素水平大
幅改变，会使牙龈对局部刺激反应性增
强而出血。生理期激素波动也可能导致
牙龈轻度充血、出血。

3.其他：长期服用抗凝血药物会抑制
凝血功能，增加出血风险。缺乏维生素
C、维生素K等，也会影响牙龈正常代谢
和修复功能，引发牙龈出血。

二、牙龈出血的预防策略
（一）保持良好的口腔卫生习惯
采用巴氏刷牙法，早晚各刷一次，每

次不少于3分钟。每天至少使用一次牙
线清洁牙缝，饭后或不方便刷牙时用不
含酒精的温和漱口水漱口，抑制细菌生
长，辅助维护口腔卫生。

（二）定期进行口腔检查与清洁
每年洁治 1—2 次，彻底去除牙结石

和牙菌斑，预防牙龈炎和牙周炎。定期
进行全面口腔检查，及时发现并解决口
腔问题。

（三）调整生活方式
均衡饮食，多吃富含维生素C、维生

素 K 和蛋白质的食物。每周进行至少
150分钟中等强度有氧运动，结合适量力
量训练。戒烟限酒，减少对牙龈的刺激
和伤害。

（四）其他注意事项
长期服用可能导致牙龈出血药物的

人，应在医生指导下定期监测口腔健
康。孕期和生理期女性要特别注意口腔
清洁，增加刷牙次数，使用软毛牙刷，避
免吃辛辣、油腻食物。

牙龈出血看似是小问题，却隐藏多
种健康隐患。了解成因并科学预防，能
有效降低牙龈出血概率，维护口腔健
康。出现牙龈出血时，应及时采取措施，
必要时寻求专业医生帮助。

（作者单位：聊城市人民医院口腔科）

新华社记者 董瑞丰 徐鹏航

刚放下的东西转头就忘，日用品的
名称怎么也记不起，慢慢认不出亲人，逐
渐失去自理能力……阿尔茨海默病如同

“脑中的橡皮擦”，记忆的迷失，困住了上
千万老年人及其家庭。

由国家卫生健康委等15部门联合印
发的《应对老年期痴呆国家行动计划
（2024—2030 年）》提出，到 2030 年，痴呆
防控科学知识基本普及，老年人认知功
能筛查全面开展，老年期痴呆风险人群
得到早期干预，规范化诊疗机制更加完
善。

能否为记忆擦除按下“暂停键”？从
新药研发到早期干预再到社会支持，一
场多方参与的“记忆保卫战”正在展开。

新进展：治疗选项在增多

尽管阿尔茨海默病被人类识别出来
已有100多年历史了，但这种病的病因迄
今并不明确。

目前主流学说认为，β淀粉样蛋白等
在大脑内沉积形成斑块，破坏了神经元，
导致患者出现记忆减退、词不达意、判断
力下降等脑功能异常和性格行为改变。
许多治疗方式也围绕这一机理展开。

3月底，阿尔茨海默病治疗新药——
多奈单抗注射液在国内正式上市。公开

的临床试验结果显示，该药物最高可减
缓35%的认知和功能衰退。该药物也存
在一些潜在副作用，可引发脑水肿、脑出
血等。

宣武医院神经内科主任医师王伟介
绍，这一新药可通过清除淀粉样蛋白斑
块来延缓阿尔茨海默病的进展速度，从
而起到一定的治疗作用，将为治疗阿尔
茨海默病增加更多选项。

如果说抵御阿尔茨海默病是在暗夜
中行走，那么火把正在一个接一个点
燃。近年来陆续有阿尔茨海默病治疗药
物获批上市，特别是针对早期阿尔茨海
默病患者有一定效果。

中国科学院过程工程研究所生物医
药研究部学术主任刘瑞田告诉记者，尽
管这一领域的新药研发投入大、成功率
低，但包括我国在内的全球科研人员仍
在努力不懈攻坚，也从不同方向取得一
定成果。

早诊治：让遗忘慢一些

北京市民王先生近日带父亲到北京
协和医院神经科痴呆门诊。“父亲最近出
现话说不清楚、情绪改变等情况，想来寻
求一下医生的专业意见。”

北京协和医院神经科主任医师高晶
介绍，阿尔茨海默病不只有“记忆力下
降”的症状，如果出现分不清当下的季

节、找不到回家的路、叫错东西名字或者
说话说半句、性情改变等，都可能是阿尔
茨海默病的表现。

如果记忆的橡皮擦不能停止，至少
可以让它擦得更慢。

“阿尔茨海默病是一个慢性病变，目
前很难治愈，但可以通过早干预、早诊治
来延缓疾病进展。”王伟说，轻度的阿尔
茨海默病患者可通过认知训练，让大脑
保持在较好状态，对于适用相关药物治
疗的患者，早期用药也能发挥更好作用。

王伟提示，如出现阿尔茨海默病相
关症状，要及时就诊，获取专业帮助，既
不能轻视，也不要因认为“无药可医”而
延误治疗。

根据《中国阿尔茨海默病报告2024》，
我国阿尔茨海默病患者的一年内就诊率
约30%，认知率较此前有了大幅提高。

多关爱：更好守护“老小孩”

河北省保定市居民张女士，照护患
有阿尔茨海默病的母亲已有十余年。她
总结出了一些小技巧——给家中的常用
物品贴上标签、在母亲衣服上缝上写有
家人手机号的标签……

对抗阿尔茨海默病，一半靠医疗，一
半要靠家庭和社会的温度。

“耐心倾听、给予患者足够的理解和
共情很重要。”北京协和医院老年医学科

主任医师康琳说，与患者交流时，要保持
耐心，给予他们充分的表达空间，同时使
用简单明了的语言、控制语速，确保患者
能够理解对话内容，还可以利用肢体语
言、面部表情等非语言方式传达关爱与
支持。

此外，可以通过看老照片、听老歌等
方式，帮助患者回忆美好的往事，增强情
感联系；通过拼图、积木等简单的益智游
戏，锻炼患者的手眼协调和思维能力；设
置提醒工具，帮助患者记忆重要事项。

来自社会的支持也不能缺席。《应对
老年期痴呆国家行动计划（2024—2030
年）》特别提出，增加痴呆老年人照护服
务供给，支持城乡社区建设相关照护设
施，鼓励支持建设痴呆老年人专门照护
机构，加强职业教育痴呆照护相关专业
人才培养。

到 2025 年年底，广州将建成不少于
4000 张养老机构认知障碍照护床位，并
为认知障碍者的家属提供专业化培训；
山东省开展老年人认知功能筛查、转诊
和干预服务，提高就诊率……在全国多
地，针对阿尔茨海默病等认知障碍患者
的诊疗和照护体系建设正加速推进。

“记忆保卫战”进行时。诊疗照护中
的每一份关爱、新药研发中的每一步进
展，都在为患者争取更多“记得”的时光。

据新华社

面对阿尔茨海默病，
如何抵御“脑中的橡皮擦”？

牙龈出血成因与预防策略
医者说

近年来，一些老年人热衷于“撞树
锻炼”，认为通过撞击树木可以刺激经
络和穴位，达到强身健体的效果。专
家提示，“撞树锻炼”缺乏科学依据，且
存在安全隐患，不应盲目进行“撞树锻
炼”。

“老年人血管弹性下降，脆性增
加，撞树可能导致血管内斑块脱落，引

发脑梗、心梗等危及生命的疾病。”北
京协和医院康复医学科主任医师陈丽
霞说，撞击力度过大还容易造成肌肉
拉伤、颈椎损伤，甚至骨折，尤其是患
有骨质疏松、腰肌劳损的老年人，风险
更高。此外，树木表面粗糙不平，撞击
可能导致皮肤破损，增加感染风险。

新华社发 徐骏 作

“撞树锻炼”存隐患


