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牙口好，才会身体倍棒吃嘛嘛香
可恩口腔集团总院长亓庆国：人老了不一定都掉牙，口腔疾病可防可控可治

生活课堂

齐鲁晚报·齐鲁壹点
见习记者 刘通

“忘事”可能是脑有病
早期诊治很关键

“很多人说自己已七八十
岁，年龄大了，记不住事很正常，
这种想法是不对的。”针对大众
关于脑健康的误区，杜怡峰教授
提醒，“脑是‘司令部’，如果司令
部不行了，腿跑得再快也没有
用。只要忘事，就可能存在脑问
题，这种情况应及早到医院检
查，尤其是到专科门诊，这是非
常必要的。”

“阿尔兹海默症发生前期会
释放很多信号，但最核心的就是

‘忘事’。刚做过的事转眼就忘，
记不起熟人的名字，有这种情况
一定要警惕。”杜怡峰教授介绍，

“阿尔兹海默症从发作到后期加
重，整个病程可以持续十余年。
如果从早期就能很好地控制，这
个病就没有大家想象得那么可
怕，对老年人的影响也不会太
大。但如果看得晚、治疗晚，不仅
会让患者和家属痛苦，而且整个
治疗过程的经济负担也会很重，
给整个家庭带来很大压力。”

除了提高预防意识外，哪些

人群需要格外提高警惕？杜怡峰
教授也分享了自己的经验。“年龄
大、有阿尔兹海默症家族史、家庭
遭遇重大变故、独居的老人，都属
于阿尔兹海默症的易发人群。所
以家属要鼓励老人多参与社会活
动，像参加老年大学，跳广场舞、
下象棋、打纸牌都非常好。”

预防“痴呆”有窍门
稍微出汗就挺好

国际阿尔兹海默症协会报
告显示，每3秒钟，全球就有一位
阿尔兹海默症患者产生。如何预
防阿尔兹海默症，也是备受大家
关注的焦点。

对此，杜怡峰教授表示，在
生活方式上，老人应当多参加社
交活动，避免孤独；在饮食习惯
上，可以采用‘地中海饮食’方式，
将平常做饭菜的食用油换成橄榄
油，多吃鲅鱼、带鱼等深海鱼，同
时适当吃些坚果和新鲜果蔬；在
生活习惯上，坚持做有氧运动。

“老人不能像年轻人一样剧
烈地跑步，但可以适当快步走，
每次走到稍微有些心慌、出汗，
就是一种不错的有氧运动。”杜
怡峰教授说。

阿尔兹海默症与脑健康密
切相关，锻炼大脑记忆也至关重

要。杜怡峰教授介绍了一个简单
实用的锻炼方式。“大家如果有
精力，每天吃完晚饭或者散步回
家，把一天的事情像写日记一样
记下来，天天坚持，对锻炼脑力
是非常好的。”

除了生活习惯外，山东中医
药大学附属医院脑病科主任医
师徐向青教授提醒，还要从控制
疾病与危险因素的角度来预防
阿尔兹海默症。

“现在很多中老年人有高血
压、糖尿病、高脂血症、心脏病
等。这些疾病如果能很好地预防
或管理，也能够减缓‘痴呆’的发
生。”徐向青教授说，“以脑血管
病为例，它和‘痴呆’的发生关系
密切，比如脑出血、脑动脉粥样
硬化，这些会加大‘痴呆’的风
险。控制好疾病，在一定程度上
也能预防阿尔兹海默症或延缓
其发展。”

一旦患病不要慌
规范治疗可延缓病程

“老人一旦患上阿尔兹海默
症，家人也不要惊慌，可以通过
规范治疗有效缓解病程发展。”杜
怡峰教授介绍，虽然阿尔兹海默
症“不可逆”，但通过规范治疗，可
以让老人享受相对高质量的晚年

生活，从而“优雅地老去”。
山东省立医院神经内科副

主任医师丛琳教授介绍：“我们
对阿尔兹海默症患者的治疗，从
整体来讲不能改变疾病进程，但
是会改善患者生活质量。轻度阿
尔兹海默症患者，如果及时治
疗，与不吃药的患者相比，进展
速度会相对延缓。”但她也提醒，

“目前的治疗手段并不能让患者
恢复到原来的正常水平，我们更
关注的是患者病症进展速度的下
降，以及现有功能的保留。”

杜怡峰教授还强调，在阿尔
兹海默症的治疗过程中，家属要
注意“服药”“观察”“随访”三大
要点。“第一步是谨遵医嘱，按时
按量服药；第二步是仔细观察病
程进展，做好记录；第三步是尽
可能每3个月到医院门诊随访，
有特殊需要及时与医生沟通。”
杜怡峰说，“生活方式的干预也
是治疗关键，与药物治疗同等重
要，合理的生活方式干预，帮助
的不仅是患者，还有照护者。”

如何预防、治疗阿尔兹海默
症？杜怡峰分享了两套口诀：尽
早筛查，及时了解病情；尽早诊
断，及早制定方案；尽早治疗，配
合医生用药。足剂量用药，规范
治疗；足疗程用药，长期治疗；关
怀患者，耐心友善。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 焦守广

一口好牙是健康的前提

“口腔健康是全身健康的重
要组成部分，是反映百姓身心健
康、文明水平的重要标志。”可恩
口腔集团总院长亓庆国介绍，随
着社会经济的发展，人们饮食习
惯的改变，以龋病、牙周炎为代表
的口腔疾病已经成为影响居民健
康的常见病与多发病，不仅影响
口腔咀嚼、发音等生理功能，还与
脑卒中、冠心病、糖尿病、消化系
统疾病等全身疾病有密切关系。

随着我国老龄化加剧，口腔
疾病已成为威胁中老年人身体健
康的重要公共卫生问题。虽然人
们越来越注重养生，却似乎并没
有察觉到口腔护理的重要性。

亓庆国介绍，生活中比较常
见的口腔疾病比如牙周病，它会
造成牙齿松动、掉落，也就是俗称
的“老掉牙”。

亓庆国说，其实人老了，并不
一定都会掉牙，只要注意保护，预

防牙周病的发生，牙齿一般是不
会掉的。

另外还有“蛀牙”，学名龋齿，
是口腔的常见病和多发病，也是
导致牙齿脱落的主要原因之一。
龋齿是牙齿在以细菌为主的多种
因素作用下，逐渐发生牙齿硬组
织无机物脱矿、有机物分解，造成
牙体缺损的一种疾病。如果龋齿
不治疗，会继发为牙髓炎和根尖
周炎，甚至引起牙槽骨和颌骨炎
症。由于龋齿发病率比较高，流行
范围广，现在已被世卫组织定位
为继癌症、心血管疾病之后，全世
界应该重点防治的第三大疾病。
中老年人发生蛀牙往往和儿童不

一样，儿童蛀牙一般从牙面往里
坏，而老人则是从牙齿根部往外
发展，这同样会造成牙齿的缺失。

“很多人认为，牙齿缺一两颗
无所谓，其实这种观念是不对
的。”亓庆国说，如果老人有缺牙，
长期不管的话，旁边两侧的牙齿
会倒向中间，这样的结果首先就
是牙齿不整齐，还会经常吃东西
塞牙，后期缺牙位置空隙变小，处
理起来也很麻烦。

如果缺的是槽牙，则会造成
咀嚼功能下降，咀嚼效率变低，引
发消化不良等。“所以说，缺牙等
口腔问题会影响全身健康，如果
口腔有问题,一定要尽快处理，无

论对大人还是孩子，有一口好牙
是身体健康的前提。”亓庆国说。

口腔疾病可防可控可治

亓庆国介绍，龋病和牙周病
是细菌感染性疾病，牙菌斑的细
菌及其产物是引发龋病和牙周病
的始动因子，没有菌斑微生物就
不会发生龋病和牙周病。

亓庆国表示，口腔健康要把预
防提到前端，防控口腔疾病需要个
人口腔维护和专业维护相结合。

个人口腔维护包括有效刷
牙、平衡膳食、合理使用氟化物、
定期口腔检查等；专业口腔维护

包括局部应用氟化物、窝沟封闭
以及洁治(洗牙)等。

有效刷牙能清除牙菌斑，是
最主要的个人口腔维护方法。

成人提倡用水平颤动拂刷
法，刷牙要面面俱到，重点清除
牙龈边缘和牙缝处的菌斑，每次
刷牙时间至少2分钟。

儿童提倡用圆弧法刷牙，
“只要孩子长了牙齿，就要开始
刷牙，而不是到了五六岁才开始
刷，5岁的孩子龋齿发病率非常
高。”亓庆国提醒。

龋病和牙周病可防可治，定
期检查、及早防治是关键。早期的
龋病通过使用氟化物等措施，可
控制龋病的进展甚至治愈。

早期的牙龈炎通过洁治和有
效刷牙可以治愈。亓庆国建议，成
年人每半年到一年要进行一次口
腔检查，儿童每三个月到半年进
行一次口腔检查。

冬季该如何
减少心衰发作

“生命腺”最怕冷
冬季保养有妙招

前列腺最怕的就是冷，冬
天一到，保养前列腺就变得特
别重要。告诉你3种方法，让你
在冬天正确保养前列腺。

(1)在家炖当归生姜羊肉
汤，可以温中散寒。

(2)冬季如果出现前列腺
炎症，可以用丁桂散贴肚脐，一
天2至3小时，连续贴14天。前列
腺炎症状主要包括小腹部、会
阴部胀痛、尿频等。

( 3 )搓八髎。八髎包括上
髎、次髎、中髎和下髎，左右共
八个穴位。简单来说，就是在骶
骨两侧，每天睡觉前可以用双
手搓八髎穴，搓到小腹部、会阴
部发热，一般5分钟为宜。
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“最近总是忘事，我是不是得注意
预防阿尔兹海默症？”12月1日，在“关爱
认知健康，早诊早智——— 山东省阿尔兹
海默症公益科普义诊”现场，80多岁的
张大爷提出了自己的疑惑。

专家介绍，阿尔兹海默症是老年期
痴呆的一种，是以进行性认知功能障碍
和行为损害为特征的中枢神经系统退
行性病变。我国每20个65岁以上老人就
有1个患阿尔兹海默症。是什么导致了
阿尔兹海默症？能否预防？在义诊现场，
省立医院神经内科主任医师杜怡峰等
专家进行详解。

心衰是各种心脏疾病发展
的终末阶段。据统计，在我国，
成 年 人 心 力 衰 竭 患 病 率 达
1 . 3%，接近1000万人。

近年来，心力衰竭患者年
轻化的趋势明显。

目前正值冬季，也是心力
衰竭的高发季节，对于心力衰
竭患者来说，怎么做才能更好
地减少疾病发作？

饮食方面：限制饮食中每
日盐的摄入量，多食用些粗纤
维食物以及易消化的食物。如
果一次性进食过多，也会造成
心脏负担。因此，应避免过度饱
食，提倡少食多餐。

生活起居方面：要注意防
寒保暖，防止感冒、肺部感染，
特别是有慢性肺部疾病的患
者，更应该注意。

运动方面：适当运动可以
降低心力衰竭发生的风险，特
别是某些高危人群，如老年人、
虚弱的心力衰竭患者。

合理用药方面：按时服药
是控制心力衰竭最重要的手
段，可以减少住院和死亡风险，
同时可减轻或消除症状，改善
生活质量。

病从口入，牙齿健康关系到全身健
康，世界卫生组织将口腔健康列为人体
健康的十大标准之一。那么，口腔健康究
竟有何重要性？中老年人口腔如何护理？

近日，齐鲁晚报·齐鲁壹点记者围绕
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