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口腔健康对于全身健康至关重要， 健康

的口腔环境不仅能够让你笑容更加自信，还

可以预防许多全身性疾病的发生。 下面我们

将介绍一些保持口腔健康的有效方法，

让你拥有一个干净、健康的口腔环境，赶

快学起来吧！

保持口腔健康基本原则

1.

口腔卫生习惯

①

有效清洁与保护， 定期刷牙和使用牙

线，每天至少刷牙两次，一次在早上起床后，

一次在晚上睡觉前。 刷牙应该持续至少两分

钟，彻底清洁口腔内的所有牙齿表面和舌头。

另外，使用牙线清洁牙齿之间的间隙，去除牙

菌斑和食物残渣。

②

定期更换牙刷： 定期更换牙刷是保持

口腔健康的重要一环。 牙刷磨损后会失去清

洁效果，同时也可能滋生细菌。建议每

3

个月

更换一次牙刷，或者在牙刷毛变得疏松、弯曲

或者有明显磨损的时候更换。

③

使用含氟牙膏： 含氟牙膏有助于预防

蛀牙，增强牙釉质的硬度，减少牙齿受到酸性

食物侵蚀的可能性。 选择适合自己口腔健康

状况的含氟牙膏， 并按照牙医建议的方法正

确使用。

2.

营养与口腔健康

营养与口腔健康密切相关， 饮食的选择直接

影响着牙齿和牙周组织的健康状况。

控制饮食对于预防蛀牙、 牙周疾病等口

腔问题至关重要。高糖、高碳水化合物的食物

容易导致牙菌斑的形成和酸蚀代谢产物的产

生，从而引起牙龈出血、牙龈萎缩、牙齿松动、

牙齿龋坏等牙齿、牙周问题。经常性进食酸性

食物和饮料也会腐蚀牙齿表面， 增加龋齿的

风险。

因此，采取健康的饮食习惯，如减少糖分

摄入、增加蔬菜水果的摄入量，选择富含蛋白

质和钙质的食物， 有助于维持口腔内酸碱平

衡，保护牙齿和牙龈的健康。 同时，定期的口

腔检查和洁治能够及时发现和治疗口腔问

题，确保口腔组织的健康状态。 另外，减少摄

入色素较浓的食物，如咖啡、红酒等，以减轻

色素的沉着和牙渍的形成。

3.

定期检查

预防胜于治疗， 定期检查是保持口腔健

康至关重要的一环。 建议每

6

个月至

1

年进

行一次口腔检查和洁治， 以确保及时发现和

处理口腔问题。

口腔检查的内容主要包括牙齿、牙龈、口

腔黏膜等部位的健康状况。 定期检查可以早

期发现龋齿、牙周疾病、口腔癌等问题，便于

及时治疗和预防进展。此外，口腔健康与全身

健康息息相关。例如，牙菌斑产生的细菌及其

代谢产物通过牙周组织进入血液， 病原微生

物会粘附于血管壁上，引起动脉粥样硬化，引

起心脑血管疾病。牙龈的炎症，大量的细菌随

牙齿周围的血管进入血液形成小血栓， 引起

心绞痛和心肌梗塞。 因此，定期洁治，定期清

除牙菌斑和牙结石，保持口腔清洁健康，可以

有效预防口腔疾病和全身疾病的发生。

4.

健康生活方式

①

戒烟限酒： 戒烟和限制酒精摄入是维

护口腔健康的基本举措之一。 烟草和酒精都

是口腔健康的敌人， 长期吸烟和过量饮酒会

增加患口腔癌、牙周疾病等的风险。 因此，戒

烟和限酒不仅有助于保护口腔组织， 还有利

于全身健康。

②

保持充足水分： 充足的水分有助于口

腔黏膜的湿润，促进唾液的分泌，维持口腔内

的微生态平衡，减少细菌滋生；饮水可以帮助

清洁口腔，冲洗食物残渣，减少口腔异味和细

菌滋生的可能性； 足够的水分摄入有助于稀

释口腔中的酸性物质，降低牙齿酸蚀风险，保

护牙齿健康。 因此，适量饮水，定期补充足够

的水分，可促进口腔健康和全身健康。

③

减压放松： 长期的精神紧张和压力可

能导致口腔问题的加重，如牙龈出血、口腔溃疡

等。 保持心情愉快，适当减压放松，有助于维持

口腔健康。

④

均衡饮食：除控制糖分摄入外，均衡饮食

也是保持口腔健康的关键。 食物中含有丰富的

营养物质，包括蛋白质、维生素、矿物质等，这些

都是口腔健康所必需的。 特别是钙质和磷质等

矿物质，对于牙齿发育和健康至关重要。 因此，

建议每天保持均衡的饮食， 膳食中应包括多种

蛋白质来源（如肉类、豆类）以及蔬菜、水果等。

5.

综合口腔保健方法

①

避免牙齿损伤：避免使用牙齿打开硬壳

坚果、咬硬物或者咬指甲等行为，以免损伤牙齿

表面和牙龈， 导致牙龈退缩和牙齿龈下牙石的

形成。

②

定期进行口腔保健知识学习： 持续学习

口腔保健知识， 了解口腔健康的最新发展和科

学建议，包括正确的刷牙方法、适当的口腔护理

用品选择等， 以提高口腔健康水平和保持良好

的口腔卫生习惯。

保持口腔健康， 不仅有助于保持良好的口

气和牙齿健康，更关乎全身健康的维护。保持口

腔健康的方法，你学会了吗？

（作者单位： 广西壮族自治区北海市人民

医院）

如何保持口腔健康

□赖容兰

心力衰竭（心衰）作为心脏疾病发展的终

末阶段，不仅严重威胁患者的生命健康，还因

其高发病率、高死亡率及高昂的医疗费用，成

为心血管内科面临的严峻挑战。 本文将从心

衰的严峻性、病因病理、诊疗挑战及应对策略

等方面，进行医学科普分条阐述。

一、心衰的严峻性

心力衰竭并非独立疾病， 而是多种心脏

疾病发展的最终结果。据统计，我国心衰患病

率随年龄增长显著上升， 老年人群中心衰的

患病率和死亡率更高。 心衰患者常需反复住

院，医疗花费巨大，且生活质量严重下降。 因

此， 心衰的防控与治疗已成为心血管内科的

重要课题。

二、心衰的病因与病理

心衰的主要病因包括高血压、冠心病、糖

尿病等慢性疾病。 这些疾病导致心脏长期负

荷过重，心肌细胞受损，心脏收缩和舒张功能

减弱，最终引发心衰。心衰的病理生理机制复

杂，涉及神经内分泌系统的异常激活、心肌重

构、心肌纤维化等多个方面。特别是射血分数

保留的心力衰竭（

HFpEF

），其病理生理机制

尚未完全阐明，治疗难度大。

三、诊疗挑战

1.�

难治疗：心衰治疗效果差，死亡率高，

且易反复发作。 特别是

HFpEF

，目前缺乏有

效的治疗方法，临床试验普遍效果不佳。

2.�

诊疗欠规范： 心衰的误诊、 漏诊率较

高， 检测不到位、 用药欠规范等问题普遍存

在。这不仅影响治疗效果，还增加了患者的经

济负担。

3.�

管理欠规范： 心衰患者的长期随访管

理至关重要， 但目前我国心衰管理体系尚不

完善，患者依从性低，影响治疗效果。

四、应对策略

1.�

加强病因预防：控制高血压、冠心病、

糖尿病等心衰的高危因素， 是预防心衰的关

键。患者应保持健康的生活方式，包括合理饮

食、适量运动、戒烟限酒等。

2.�

规范诊疗流程： 遵循国际和国内心衰

诊疗指南，规范心衰的诊断和治疗。加强医生

培训，提高心衰的识别率和治疗水平。

3.�

综合治疗措施： 药物治疗是心衰治疗

的基石， 包括利尿剂、

ACE

抑制剂、

β

受体阻

滞剂等。同时，非药物治疗如限制盐摄入、保持

适度运动、定期监测体重等也至关重要。 对于

部分心衰患者，心脏再同步化治疗（

CRT

）和

心脏移植等高级治疗手段也是可行的选择。

4.�

加强长期随访管理：建立心衰患者长期

随访管理体系，提高患者依从性，及时调整治

疗方案。 通过多学科团队协作，为患者提供全

面的诊疗服务。

5.�

推动科研创新：加强对心衰发病机制的

研究，寻找新的治疗靶点。 同时，关注心衰诊断

新技术的应用，如生物标志物检测等，提高心

衰的诊断准确性和治疗效果。

结语

心力衰竭作为心血管内科的严峻挑战，需

要患者、医生和社会各界的共同努力。 通过加

强病因预防、规范诊疗流程、综合治疗措施、加

强长期随访管理以及推动科研创新等措施，我

们可以有效应对心衰的挑战，提高患者的生活

质量，降低医疗花费。

（作者单位：河北省北方学院附属第一医院）

心力衰竭：心血管内科的严峻挑战与应对

□

洪洋

早期康复的重要性：别错过恢复的最佳时机

□

梁方柳

在医学领域， 康复是一个至关重要的环

节， 它涉及到患者从疾病或伤害中恢复功能

和生活质量的过程。随着医学模式的转变，从

单纯的生物医学模式向生物

-

心理

-

社会医

学模式转变， 康复治疗在患者整体治疗中的

地位日益凸显。早期康复，作为康复治疗的重

要组成部分，其重要性不容忽视。

一、早期康复的概念与内涵

早期康复，顾名思义，是指在患者疾病或

伤害发生后，尽早开始进行的康复治疗。与传

统康复治疗相比， 早期康复更加注重预防并

发症、减轻残疾程度、提高生活质量，以及促

进患者早日回归社会。 其内涵包括但不限于

以下几个方面：

1.

早期评估： 在患者疾病或伤害发生

后，尽早进行康复评估，明确患者的功能障碍

和康复需求，为后续制定康复计划提供依据。

2.

早期干预：根据康复评估结果，尽早

制定个性化的康复计划， 并开始实施康复治

疗。 早期干预旨在减轻功能障碍、 预防并发

症、促进功能恢复。

3.

早期训练： 通过专业的康复训练，帮

助患者重新获得或改善日常生活自理能力、

工作能力、社交能力等。早期训练有助于提高

患者的自信心和生活质量。

4.

早期宣教：向患者及其家属普及康复

知识， 提高他们对康复治疗的认知和重视程

度，增强患者的康复意愿和配合度。

二、早期康复的重要性

1.

减轻功能障碍：早期康复能够尽早发

现患者的功能障碍， 通过专业的康复治疗和

训练，减轻功能障碍的程度，为患者后续的康

复打下良好的基础。

2.

预防并发症：一些疾病或伤害后容易

出现并发症，如肺部感染、肌肉萎缩等。 早期

康复能够通过专业的治疗和训练， 预防这些

并发症的发生，降低患者的痛苦和医疗费用。

3.

提高生活质量：早期康复注重患者生

活质量的改善，通过专业的康复治疗和训练，

帮助患者重新获得或改善日常生活自理能

力、工作能力、社交能力等，提高患者的生活

质量。

4.

促进患者早日回归社会：早期康复不

仅关注患者的生理功能恢复， 还注重患者的

心理和社会功能恢复。

三、早期康复的实践应用

1.

脑卒中康复：脑卒中是一种常见的脑

血管疾病，患者常常出现肢体瘫痪、言语障碍

等功能障碍。 早期康复在脑卒中康复中发挥

着重要作用。通过早期的康复评估和干预，可

以显著减轻患者的功能障碍程度， 提高患者

的生活质量。 例如，早期进行肢体功能训练、

言语康复训练等， 可以帮助患者重新获得或

改善这些功能。

2.

骨折康复：骨折是一种常见的外伤性

疾病，患者常常需要长时间的制动和休息。然

而，长时间的制动和休息容易导致肌肉萎缩、

关节僵硬等并发症。 早期康复在骨折康复中

同样具有重要意义。 通过早期的康复评估和

干预，可以预防这些并发症的发生，促进骨折

的愈合和功能的恢复。例如，早期进行关节活

动度训练、肌肉力量训练等，可以帮助患者恢

复关节的灵活性和肌肉的力量。

3.

脊髓损伤康复：脊髓损伤是一种严重

的神经系统疾病，患者常常出现肢体瘫痪、大

小便失禁等功能障碍。 早期康复在脊髓损伤

康复中同样具有重要意义。 通过早期的康复

评估和干预， 可以尽早发现患者的功能障碍

和康复需求，为患者制定个性化的康复计划。

同时，早期康复还可以预防压疮、尿路感染等

并发症的发生，减轻患者的痛苦和医疗费用。

例如，早期进行轮椅训练、生活自理能力训练

等，可以帮助患者重新获得或改善这些功能。

四、早期康复的挑战与对策

尽管早期康复在患者康复中发挥着重要

作用，但在实践中也面临着一些挑战。 首先，部

分患者和家属对康复治疗的认知和重视程度

不够， 导致他们错过了早期康复的最佳时机。

其次，一些医疗机构对早期康复的投入和支持

不足，导致早期康复的开展受到限制。 针对这

些挑战，我们可以采取以下对策：

1.

加强康复知识普及：通过媒体、网络等

渠道加强康复知识的普及和宣传，提高患者和

家属对康复治疗的认知和重视程度。 同时，加

强医疗机构对康复治疗的宣传和推广，提高医

疗机构对早期康复的投入和支持。

2.

完善康复服务体系：建立健全的康复服

务体系，包括康复评估、康复治疗、康复训练、

康复宣教等环节。 同时，加强康复专业人才的

培养和引进，提高康复服务的质量和水平。

五、结语

早期康复在患者康复中发挥着重要作用，

能够减轻功能障碍、预防并发症、提高生活质

量、促进患者早日回归社会。 在实践中，我们应

该加强康复知识的普及和宣传，完善康复服务

体系，加强跨学科合作，为患者提供更加全面、

专业的康复服务。 同时，患者和家属也应该重

视早期康复的重要性，积极配合医生进行康复

治疗，抓住恢复的最佳时机。

（作者单位：广西壮族自治区江滨医院）


