
在快速发展的当今社会，日常生

活中大家可能都会忽视口腔健康问题，

牙周病作为常见口腔病症，具有较为显

著的危害。牙周病不但会影响口腔健康，

还会对人体健康造成深远影响。深入分

析并了解牙周病的早期信号，并采取科

学且有效的防治措施极为重要，能够提

高社会公众对口腔健康的重视和了解，

做好自身口腔卫生的科学防护。

牙周病的早期信号
牙周病的发展是一个循序渐进的

过程，一般会从牙龈炎开始，逐渐发

展为牙周炎。了解牙周病的早期表现，

能够帮助患者及时发现并采取有效措

施治疗牙周病。牙龈出血是牙周病最

常见的症状，患者在刷牙或者使用牙

线的过程中，如果存在牙龈出血情况，

应保持高度的警惕，这种情况是牙龈

组织因炎症影响而出现破坏的一种表

现。当细菌在牙龈边缘逐渐堆积并形

成牙菌斑时，人体会产生不同程度的

炎症反应，导致牙龈红肿，牙龈红肿

不但会影响牙齿美观，还会导致疼痛。

如果口腔中存在明显的异味，特

别是腐败性臭味，则是牙周病早期的

明显表现，细菌在牙龈和牙周组织中

持续繁殖会产生毒素，导致人体口腔

出现异味。由于细菌残留在牙龈边缘

和深层组织中会对牙龈产生明显刺激，

从而出现炎症反应，导致牙龈发痒或

刺痛。部分患者伴有明显的牙齿敏感，

特别是在遇到冷热刺激时，敏感反应

较为严重。牙龈炎症也会导致人的牙

龈出现退缩情况，从而露出牙齿根部，

加重牙齿敏感。

牙周病的危害

牙周炎是导致成人牙齿脱落的一

项关键因素，当牙周病进入到晚期，

患者则会表现为明显的牙龈萎缩以及

牙槽骨吸收情况，牙齿则会逐渐松动

并脱落。牙周病与多种全身性病症存

在紧密关联，如心脏病和糖尿病等；

牙周病所产生的细菌和毒素会进入到

人体的血液循环当中，导致人体出现

全身炎症反应。同时，牙齿脱落以及

口腔异味等问题的存在也会使患者信

心和日常交际受到影响，使患者出现

明显的心情低落等心理问题。

牙周病的科学防治指南

1. 做好日常口腔护理

针对存在口腔问题的患者来讲，

每天应至少刷牙 2 次，每次不少于 3 

min，采取巴氏刷牙法，也就是小幅度

水平颤动刷牙，促进牙龈沟的清洁。

尽量选择软毛和刷头较小的牙刷，每

三个月更换一次。饭后可以使用牙线

或者冲牙器清理牙缝中的食物残渣和

牙菌斑，尽量不要使用牙签，以免造

成牙龈损伤。

使用含有抗菌成分的漱口水进行

漱口，促进口腔细菌清理，但值得重

视的是，漱口水不能代替牙刷；漱口

水长期使用会导致口腔内正常菌群失

调，导致黏膜和牙变色的发生，因此

需要根据患者症状进行辅助治疗，不

要长期使用漱口水。同时，可以使用

干净手指按摩牙龈，促进血液循环，

提高牙龈组织抗病能力。

2. 定期检查并进行治疗

定期进行口腔检查能够有效预防

牙周病的发生，每半年或一年应进行

一次全面的口腔检查，以便及时发现

并治疗牙周病。在专业治疗过程中，

每 6~12 个月需要进行一次洁牙，清

除口腔中的牙结石和牙菌斑，减少细

菌滋生。

针对已经患有牙周炎的患者需采

取专业的牙周治疗，治疗方法包括龈

上洁治和龈下刮治等措施，以便消除

炎症，促进牙周组织健康恢复。在药

物使用方面，可以根据患者情况辅助

抗生素药物进行辅助治疗，从而达到

杀灭细菌和减轻炎症的效果。

3. 调整生活作息

吸烟是诱发牙周病的关键因素，

戒烟能够减少牙周病发生风险。糖尿

病患者具有较高的牙周病发生风险，

科学管控自身血糖水平能够防控牙周

病的发生和进展。同时，应严格控制

饮食，多食用维生素含量较高的食物，

以便更好地维护口腔健康，减少糖分

及碳酸饮料的摄入。

综上所述，牙周病属于常见口腔

病症，早期表现包括牙龈出血和牙龈

红肿等症状，这种病症不但会对口腔

健康造成影响，也会增加其他病症发

生风险。因此，应通过定期检查和日

常有效清洁进行防护，有效防控牙周

病的危害，维护口腔健康和日常生活

质量。
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说医生的话  做医生的贴心人

白内障手术是眼科常见的复明手

术，术后护理的好坏直接影响视力恢复

效果。这份护理全攻略专为术后患者打

造，请收好。

术后当日：奠定康复基础
手术结束后，患者眼部会被纱布轻

轻遮盖，这层纱布如同“保护盾”，能

有效避免外界灰尘、异物的侵扰，同时

减少眼球转动带来的伤口牵拉。

术后几小时内，部分患者可能会感到

眼部轻微胀痛、异物感，这是术后的正常

反应，不必过度紧张。但如果出现剧烈疼

痛、头痛、恶心呕吐，或者纱布渗血较多，

需立即联系医护人员，这些可能是异常信

号，及时处理才能防患于未然。饮食上，

术后当日以清淡、易消化的流食或半流食

为宜。避免吃辛辣、坚硬的食物，咀嚼过

硬食物时面部肌肉的牵拉可能会间接影响

眼部，增加不适感。

术后 1~7 天：细致护理防风险
眼部清洁与用药 术后第 1 天揭开

纱布后，要开始进行眼部清洁。可用医

生推荐的无菌生理盐水或专用眼液，用

干净的棉签蘸取后，从眼内角向外轻轻

擦拭眼周分泌物，注意动作要轻柔，避

免碰到眼球。眼药水是术后恢复的“关

键武器”，必须严格按照医生嘱咐的次

数和剂量使用。滴药时，先洗净双手，

头部微微后仰，用手指轻轻拉开下眼睑，

将药水滴入眼睑内，滴完后闭眼 1~2

分钟，让药水充分发挥作用。

日常行为规范 术后 1 周内，要格

外注意避免剧烈运动。平时走路时动作

放缓，转身、低头捡东西时要缓慢进行。

洗脸、洗头时要格外小心，避免水直接

冲到眼睛里。可以用湿毛巾轻轻擦拭面

部，洗头时最好让家人帮忙，采取仰头

的姿势，防止污水进入眼内引发感染。

术后 1~3 个月：巩固疗效防复发
视力恢复与用眼调节 术后 1 个月

内，视力可能会有波动，有时清晰有时

模糊，这是正常现象。此时要避免长时

间看手机、电脑、电视等电子屏幕，

每用眼 30 分钟左右，就闭上眼睛休息

5~10 分钟，或者向远处眺望，让眼睛得

到放松。看书、读报时要保持合适的距

离和光线，最好是柔和的自然光或台灯。

不要在晃动的环境中用眼，影响恢复。

生活习惯与复查 术后 3 个月内，

要保持规律的作息，早睡早起，避免熬

夜。熬夜会让眼睛处于疲劳状态，降低

眼部抵抗力，不利于伤口修复。同时要

戒烟戒酒，香烟中的有害物质会刺激眼

部血管，影响血液循环；酒精则可能导

致眼部充血，延缓康复进程。饮食上要

持续保持清淡，多吃富含维生素 C、维

生素 E 和蛋白质的食物。

千万不要忽视复查，术后 1 周、1

个月、3 个月的复查必不可少。医生会

通过检查了解伤口愈合情况、视力恢复

状态，及时发现并处理可能出现的问题，

比如眼压异常、炎症反应等。即使感觉

眼睛没有不适，也必须按时复查，很多

潜在问题只有通过专业检查才能发现。

白内障术后护理看似繁琐，实则是

环环相扣的“保护网”。从术后当日的

精心呵护，到长期的生活细节注意，每

一步都关系到手术效果和视力恢复。只

要严格遵循医生的指导，细心做好每一

项护理工作，保持积极乐观的心态，大

多数患者都能顺利度过恢复期，重获清

晰视野，享受精彩生活。

牙周病的早期信号与科学防治指南牙周病的早期信号与科学防治指南
▲广东省佛山市高明区人民医院 利伟彬

白内障术后护理全攻略  助力患者快速康复白内障术后护理全攻略  助力患者快速康复
▲  广州医科大学附属中医医院  周敏仪

拿到体检报告时，很多人会直接翻到最

后看结论，看到“尿常规未见异常”就放心了，

看到“尿蛋白 +”“尿潜血阳性”就慌了神。

其实，尿检就像肾脏的“晴雨表”，能最早

发现肾脏损伤的蛛丝马迹。

尿检能发现哪些肾脏问题
尿蛋白 正常尿液中只有极少量蛋白质，

如果尿蛋白呈阳性（+），可能提示肾小球

滤过膜受损，常见于肾炎、高血压肾病等。

尿红细胞 尿液中出现红细胞（血尿）可能

是肾小球肾炎、肾结石或泌尿系统感染的表现。

尿白细胞 增多通常提示尿路感染，但

如果反复出现，也可能与肾盂肾炎有关。

尿糖 阳性可能是糖尿病肾病早期信号，

需结合血糖检查进一步判断。

尿比重 长期偏低可能提示肾小管浓缩功能下降。

这些异常就像肾脏发出的“求救信号”，

越早发现，治疗效果越好。

尿检异常≠肾病，但须重视
很多人看到尿检异常就自己吓自己，其

实不必过度紧张。尿检结果受很多因素影响，

比如感冒发烧、剧烈运动、女性月经期都可

能导致一过性异常。但即便如此，发现异常

后仍需做到以下三点：

复查确认 一次异常不能直接下诊断，

建议 1~2 周后复查尿常规。如果仍异常，

需进一步检查。

结合其他检查 医生通常会安排肾功能

（血肌酐、尿素氮）、肾脏超声等检查，综

合判断肾脏健康状况。

排查原因 比如尿蛋白阳性可能是肾炎，

也可能是糖尿病或高血压引起的肾损伤，需

明确病因才能针对性治疗。

临床上常见这样的案例，患者体检发现

尿蛋白 +，没当回事，半年后复查发现肌酐

升高，肾功能已经受损。如果当时及时干预，

结果可能完全不同。

哪些人需要特别关注尿检
糖尿病患者 糖尿病肾病是导致尿毒症的主

要原因之一，建议每年至少查2次尿微量白蛋白。

高血压患者 长期高血压会损伤肾小球，

需监测尿蛋白和肾功能。

有肾病家族史者 如多囊肾、遗传性肾炎等。

长期服药者 某些药物（如止痛药、抗

生素）可能损伤肾脏，需定期检查。

反复尿路感染者 尤其是女性，需警惕肾盂肾炎。

普通人群也建议每年做一次尿常规检

查，就像给肾脏做“年检”一样。

发现尿检异常怎么办
控制原发病 比如糖尿病肾病患者要严

格控制血糖，高血压肾病患者需稳定血压。

调整生活方式 低盐饮食（每日盐摄入

＜ 5 克）、戒烟限酒、避免熬夜。

避免伤肾行为 不要乱吃保健品、慎用

止痛药，生病时要在医生指导下用药。

定期随访 即使指标正常，也要按医生

要求定期复查。

早期肾病的干预效果非常好，比如微量

白蛋白尿阶段通过治疗，有相当一部分患者

可以逆转。但如果拖到肌酐升高、肾功能明

显下降，治疗难度就会大大增加。

尿检就像肾脏健康的“预警器”，一次

小小的异常可能预示着大问题。面对尿检结

果，既不要过度焦虑，也不要掉以轻心。记

住三个原则：及时复查、明确病因、科学干预。

尿检异常别忽视尿检异常别忽视
▲ 广东省清远市清新区人民医院 陈志伟


