
! ! ! ! !月是中国脑健康月，在此背景下，上海
医学会神经内科分会与复旦大学附属中山医
院神经内科共同举办以“传播脑科学、促进脑
健康”为主题的公益健康宣教活动，希望能让
更多人了解和重视痴呆，唤起更多人对痴呆
早防早治的意识。

老年痴呆症早期表现
老年痴呆症发病常很隐匿，不为人们所

注意，因此正确认识痴呆早期症状，使病人得
到及时治疗，延缓进展，就显得非常重要。

痴呆早期记忆障碍表现很突出，病人容
易忘事，丢三落四，初期表现为对近事的遗
忘，如对几小时前刚吃过的菜已不能回忆。随
着病情加重，远事记忆也受影响，如不能回忆
过去的经历。有的病人表现为情感障碍，早期
有情绪不稳定，感情脆弱易流泪，遇事抑郁愁
闷，为小事焦躁不安，害怕恐惧等。一些病人
有认知障碍，开始可有注意力不集中、思想分
散、说话重复、优柔寡断下不了决心，与以往
的精明强干形成鲜明的对比。有些病人有心
理障碍，由于记忆力减退，不知道东西放在何
处，总怀疑有人偷他的东西。有的病人感到躯

体不适到处求医检查，虽未查出异常，但仍感
到痛苦。患者性功能低下，常怀疑配偶有外
遇，为此家庭常吵闹不和。少数病人有行为障
碍，一反常态变得过分节俭，到处收集废品，
一些病人把自己画的简单草图比作名家所
画，备加珍藏。有些病人到了新环境经常走错
家门。

上述早期症状，非同时出现，一旦有类似
症状发生，应立即到专科医院进行心理咨询，
进行必要的心理测试和神经系统检查，以利
于早期诊断。

从中年开始积极预防
老年性痴呆的预防要从中年开始做起，

因为老年性痴呆能如在痴呆前期或痴呆初期
被发现，并在生活上采取相应措施，持之以恒

地做下去，是完全可以控制其发展的，并且可
以使其在一定程度上向好的方向转化。

从近年研究的结果看，预防老年痴呆发
生的主要措施有如下几个方面：

!"避免脑动脉硬化及脑血栓等疾病发生!

以防因脑供血不足而导致老年痴呆

动脉硬化是老年痴呆症的主要“敌人”。
调节膳食，少吃食盐，并开展适宜的体育活
动，有助于防止动脉硬化。

#"注意智力训练!勤于动脑!以延缓大脑

老化

研究显示，常做用脑且有趣的事情，可保
持人的头脑灵敏，锻练脑细胞反应敏捷，而整
日无所事事，则患老年痴呆症的比例较高。老
年人应保持活力，多用脑，如多看书、多学习
新鲜事物；培养业余爱好，可活跃脑细胞，防

止大脑老化；应注意广泛接触各方面的人，如
和朋友聊天、打牌、下棋等，都可刺激神经细
胞活力。

$"加强精神调养

人们常说：“笑一笑，十年少”，注意保持
乐观情绪，也就是说，要宁静无惧，恬淡虚无，
与世无争，知足常乐，清心寡欲。做到外不受
物欲的诱惑，内不存情感的激扰，这样才能有
助于健康不衰。

%"注意维持人际关系!避免长期陷入忧郁

状态

因为忧郁是老年人患痴呆症的危险因
素，因此要避免精神刺激，以防止大脑组织功
能的损害；另外，维持家庭和睦可以保持心情
愉快，能增强抗病能力。

&"加强体育锻炼

许多人都知道，运动可降低中风几率，其
实运动还可促进神经生长素的产生，可预防
大脑退化。除整体性全身活动外，应尽量多活
动手指。

'"起居饮食规律

一般应早睡早起，定时进食，定时排便，
保持大便的通畅对于预防老年痴呆的发生有
积极的意义。在膳食上，强调做到“三定、三
高、三低和两戒”，“三定”即定时、定量、定质；
“三高”即高蛋白、高不饱和脂肪酸、高维生
素；“三低”即低脂肪、低热量、低盐；“两戒”即
戒烟、戒酒。老年人应多补充有益的矿物质及
微量元素，缺乏必需的微量元素（如锌等），可
致大脑供血不足，引起血管病变。适当补充维
生素 "，可以增强记忆力，也有助于预防老年
痴呆症。另外，老年人要多吃鱼。荷兰科学家
对 #$$$名 ##岁以上的老年人进行的研究显
示，经常吃鱼者患老年痴呆症的几率只是不
吃鱼者的 %$&。
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9月20日是全国“爱牙日”，今年的主题是“健康口腔，
幸福家庭———关爱自己，保护牙周”

关爱自身口腔 保护牙周健康 ! 叶玮 杨欣谕
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痴呆是一种以认知功能缺损
为核心症状且与年龄相关的获得
性智能损害综合征。全球目前有
3560万痴呆患者，每4秒新增一
名痴呆患者，每年新增770万痴呆
患者，中国迄今已超过600万痴呆
患者。目前，老年痴呆已成为继心
血管病、脑血管病和癌症后，老年
健康的“第四杀手”。上海是我国最
先进入老龄化的城市，目前痴呆患
者近25万，但“痴呆”的就诊率不
足20%，随着病情持续进展，患者
生活质量持续下降，也给整个社会
和家庭带来极大的负担。

! ! ! !牙周病是损害牙周健康最主要的口腔
疾病，在世界大多数人口中广泛流行，其患
病率和严重性随年龄的增高而增长。据最近
的一项研究调查显示，我国成年人中，牙周
病的发病率高达 '$&(!)&。如今，牙周炎已
成为我国成年人牙齿丧失的首要原因。

牙菌斑是粘附在牙齿表面的细菌性生
物膜，是牙周病的始动因子，细菌凭借其大
量共生粘附于牙面之上，通过产生炎症物
质对牙周组织进行侵袭，形成牙周病。牙菌
斑与牙面紧密附着，而且在去除之后几小
时内会不断在牙面重新形成，因此，在日常
生活中，我们需要坚持每天使用正确的口
腔保健方法清除牙菌斑。具体的方法主要
包括正确的刷牙方法、漱口方法以及牙间
隙清洁方法等。

" 刷牙 刷牙是控制牙菌斑、保持口腔
清洁的重要自我保健方法。为保持口腔卫生
情况，刷牙的频率应为每日最少 *次，而每
次刷牙时间应持续 *()分钟。

刷牙的目的在于清除牙面和牙间隙的
菌斑、软垢与食物残屑，减少口腔细菌和其
他有害物质，防止牙石的形成。同时通过刷
牙给予牙周组织以适当的按摩刺激，促进牙
龈组织的血液循环，从而增进牙周组织的新
陈代谢，增强牙周组织对局部刺激的防御能
力，维护牙龈的健康。但是，不当的刷牙方法
不但无法达到清洁牙齿的目的，还可能引起
软组织的损伤，造成牙龈萎缩以及牙体颈部
楔状缺损。

巴斯刷牙法又称为
水平颤动法，是一种
有效且被广泛认
可接受的正确刷
牙方法。其要领
为：手持刷柄，刷
毛指向牙根方向，
与牙齿长轴呈
%#!角，稍稍
用力将刷毛
压入龈沟，
以 短 距 离
（* ()++）水
平颤动牙刷，
勿使毛端离开龈
沟，至少颤动 %(,次；然后向牙冠方向转动，
拂刷牙齿唇舌面，之后重新放置牙刷至下一
组 *()颗牙齿，注意应与前一部位有重叠区
域，重复之前动作直至全口牙齿刷完。刷咬
合面时应将刷毛指向咬合面，稍用力作前后
来回刷，注意上下左右区段均应刷到。

" 牙间隙清洁 因牙刷刷毛不能完全
伸及牙间隙，而此处的牙龈是大多数牙龈炎
的起始部位，所以去除牙间隙部位的牙菌斑
对预防牙龈炎起着重要的作用。清洁牙间隙
的工具主要包括牙签、牙线和牙间隙刷等等。

牙签是人们日常惯用的牙间隙清洁工
具，但其易造成牙龈组织的萎缩和损伤，因
而不提倡使用。
牙线是使用尼龙线、丝线或涤纶线制成

的用来清洁牙齿临面的洁
牙工具，对牙龈损伤较
小，可作为日常清
洁牙间隙的主要
工具。牙线在
应用时应截
取 约 )$ (

%$-+ 长，然
后将两端分别缠绕
在两手中指加以固定，
之后再把牙线绷紧沿牙
齿滑进牙间隙内，遇到自

然的阻力为止，再将牙线绷贴紧
牙齿表面，顺牙冠方向进行拉锯式动

作。牙线的正确使用可以降低牙齿邻面龋坏
的发生以及预防牙龈炎，是牙间隙清洁的重
要有效手段。
牙间隙刷状似小型的试管刷，为单束毛

刷，用于清除难以自洁的牙面和牙间隙中的
牙菌斑。当有牙齿排列不齐，口腔内有复杂
的修复体情况时，牙间隙刷的效果会明显优
于牙签或牙线。

" 漱口 漱口是生活中常用的口腔清
洁方法。在无法刷牙的条件下，正确的漱口
方式也可以清除口腔内的食物残渣和部分
松动的软垢，但普通清水漱口不能代替刷
牙，无法达到有效去除牙菌斑的目的。一些
含有药物成分的漱口水可以于进食后进行
使用，从而减少口腔内微生物的数量，抑制
细菌的生长繁殖，还可以消除口臭，保持口

气清新。
漱口时应将少量漱口液含入口内，紧闭

嘴唇，上下牙齿稍微张开，使液体通过牙间
隙区轻轻加压，然后鼓动两颊及唇部，使溶
液能在口腔内充分接触牙齿、牙龈以及口腔
黏膜表面，同时运动舌，使漱口水能自由地
接触牙面和牙间隙区。利用水力前后左右，
反复几次冲击滞留在口腔各处的碎屑和食
物残渣，然后将漱口水吐出。若带有活动假
牙应先取下假牙再进行含漱，同时需将假牙
洗刷干净。

正确的自我口腔保健方法是维护人群
口腔健康的重要手段。有效去除牙菌斑、保
持口腔菌群平衡才能降低牙周病的发病率
从而维护口腔健康。因而希望每个人都能意
识到日常口腔保健的重要性，掌握正确的口
腔保健方法，坚持正确的口腔清洁习惯，关
爱并认真维护自身口腔健康。

!作者单位# 上海交通大学医学院附属

第九人民医院口腔预防儿童科)叶玮为副主

任医师"杨欣谕为口腔医学硕士(

相关链接

由上海交通大学医学院附属第九人民

医院$上海助医网等单位联合发起的&爱牙

日'大型广场咨询$宣传活动"将于 !月 '!

日!星期三(上午 !#&#至下午 '#&#在南京

西路 '()!号静安公园广场举行% 第九人民

医院 "#位牙科专家将为市民现场解答各种

爱牙护牙专业问题%现场将举办爱牙小知识

有奖问答活动等%


