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这些习惯正在偷走记忆力
1.�高血压 高血压会使晚年认

知障碍风险增加 3 倍， 血压长期控
制不佳， 如同水管生锈 一样， 逐渐
堵塞脑血管， 导致记忆力下降。

2.�糖尿病 血糖波动会损害神
经细胞的能量供应， 加速脑萎缩，
研究发现， 糖尿病患者痴呆风险比
普通人高出 40%。

3.�“三高” 饮食 高 油 、 高
糖 、 高盐 “三高 ” 饮食不仅会让
腰 围 增 加 ， 还 会 导 致 脑 血 管 硬
化 ， 降低大脑供血 。 反式脂肪摄
入过多会直接损伤神经元 ， 加速
认知衰退。

4.�长期失眠 睡眠不足会导致
大脑中毒素 (如 β-淀粉样蛋白) 无
法有效清除， 这些毒素正是导致阿
尔茨海默病的罪魁祸首。 连续两周
每天睡眠不足 6 小时， 记忆力和判
断力就会明显下降。

10招打造“记忆堡垒”
1.�血压管理 规律服用降压药

物 ， 将血压控制在 140/90 毫米汞
柱 以 下 （糖 尿 病 患 者 应 控 制 在
130/80 毫米汞柱以下）； 每周至少
测量一次血压， 血压控制不佳者，
尽早就医。

2.�均衡饮食 推荐 “彩虹饮食
法” 与 “地中海饮食”。 “彩虹饮
食法” 即每天摄入 5 种以上不同颜
色的蔬果 （如菠菜 、 胡萝卜 、 蓝
莓、 紫甘蓝）； “地中海饮食” 即
以橄榄油、 鱼类、 坚果、 全谷物为
主， 每周至少吃两次深海鱼 （如三

文鱼、 金枪鱼）。 其次要远离反式
脂肪， 拒绝油炸食品、 加工零食和
人造奶油。

3.�规律运动 每 周 至 少 进 行
150 分钟中等强度有氧运动 ， 如
快走、 游泳、 太极拳， 或 75 分钟
高 强 度 运 动 。 运 动 能 促 进 脑 内
“神经营养因子” 分泌， 促进神经
元生长 。 研究证实 ， 坚持运动的
人 ， 其认知衰退风险比久坐不动
者降低 30%。

4.�睡眠修复 建立规律的作息
时间表， 每天保证 7~8 小时高质量
睡眠； 睡前 1 小时远离电子屏幕，
避免蓝光干扰褪黑素分泌。 失眠持
续两周以上者， 应及时就医， 不要
过度依赖安眠药。

5.�智力训练 可以挑战一些新
事物， 如学习一门新语言、 一种新
技能 （如绘画 、 乐器 ） 或新的运
动； 或者每天花 10 分钟记忆电话
号码、 购物清单等， 并定期更换记
忆内容； 积极参与社区活动， 多与
家人、 朋友聚会， 交流能刺激大脑
多个区域协同工作， 延缓大脑功能
衰退。

6.�戒烟限酒 吸烟会使脑血管
收缩， 减少大脑供血， 同时增加氧
化应激损伤； 过量饮酒会直接损害
神经元， 研究发现， 长期酗酒者的
痴呆风险会增加 2~3 倍。

7.�情绪管理 长期焦虑、 抑郁
会导致大脑神经递质失衡， 加速认
知退化， 可尝试正念冥想、 深呼吸
等放松技巧， 每天 10~15 分钟。 情
绪问题持续 2 周以上， 建议寻求专

业心理医生帮助。
8.�定期体检 45 岁以上人群 ，

建议每年进行一次包括记忆力测
试在内的认知功能评估 ， 有痴呆
家族史者建议从 40 岁开始。 出现
以下信号 ， 需尽快就医 ： 经常忘
记近期发生的事情 （如刚说过的
话、 刚做的事）、 难以完成熟悉的
日常任务 （如做饭 、 使用手机 ）、
语言表达困难 （找不到合适的词
语）、 判断力明显下降 （如在熟悉
的地方迷路）。

9.�社交连接 良好的人际关系
能提供情感支持， 减轻压力对大脑
的损害。 每周至少与亲友面对面交
流一次， 避免过度依赖社交媒体，
参加社区活动或志愿者工作， 扩大
社交圈子， 刺激大脑活力。

10.�补充关键营养素 深海鱼
油、 核桃等食物富含 DHA 和 EPA，
能保护神经细胞膜； 维生素 B12 和
叶酸可维持神经髓鞘健康， 降低同
型半胱氨酸； 蓝莓、 绿茶、 西兰花
等富含抗氧化剂， 能中和自由基对
大脑的损伤， 以上食物对大脑健康
有益， 可以多吃。

重庆大学附属三峡医院
神经内科 刘勇

������口腔内科是口腔医学中的一
个重要分支学科， 涉及从单纯补
牙治疗到复杂根尖周炎治疗的系
列诊疗服务。

补牙是口腔内科最常用的
一种治疗方法 ， 也是牙齿健康
的第一道防线 ， 主要对龋齿和
外伤而引起的缺损予以修复 。
为了恢复牙齿的原始形状和功
能， 需要去除腐烂的牙齿组织，
并使用适当的材料 ， 如复合树
脂或玻璃离子 ， 以避免龋病进
一步恶化。

牙齿缺损如果得不到及时有
效的修复， 龋坏将逐渐加深， 继
而蔓延至牙髓， 诱发牙髓炎。 牙
髓炎如果仍得不到有效治疗， 则
炎症可进一步向根尖周组织蔓
延， 最后形成根尖周炎。 这一过
程反映出口腔疾病由简到繁， 由
局部向整体发展的特征， 同时也
反映适时补牙对预防口腔疾病的
重要意义。

根尖周炎是指牙齿根尖周组
织出现炎症性病变， 是由于牙髓
腔感染未能及时控制， 炎症经根
尖孔向根尖周组织扩散导致。 另
外， 牙齿外伤和牙周病也是根尖
周炎常见的发病原因， 根尖周组
织遭受刺激或破坏， 继而引起炎
症反应。

治疗根尖周炎的原则是消
除炎症以及保存患牙 ， 治疗方
法有非手术治疗与手术治疗两
大类。 非手术治疗的核心是根
管治疗术 ， 通过彻底去除根管
内感染物质 、 密切填充根管 、
隔离再感染途径等措施 ， 促进
根尖周病变愈合 。 对于一些病
情较轻或急性期患者也可以联
合用药 ， 如用抗生素来控制感
染、 用止痛药止痛等 。 如果非
手术治疗效果不佳或病情严重
者 ， 就需要考虑手术治疗了 ，
如根尖刮治术 、 根尖切除术 ，
以彻底清除病变。

维护口腔健康除了适当治疗
外， 日常预防也十分重要。

首先要养成良好的口腔卫生
习惯， 每天至少刷 2 次牙， 用含
氟牙膏， 采用巴氏刷牙法， 确保
每一颗牙的表面清洁到位。 同时
学会用牙线或牙缝刷， 除去牙缝
的食物残渣、 牙菌斑， 避免细菌
滋生。 经常更换牙刷， 避免用刷
毛过硬的牙刷。

其次要定期口腔检查与洁
治。 专业的口腔检查可以及时发
现牙齿可能存在的问题 ， 如龋
齿、 牙隐裂， 并采取必要的措施
避免进一步加重。 定期洁治是保
持口腔健康的重要一环， 可以彻
底去除牙齿表面牙菌斑 、 牙结
石， 减少细菌滋生环境， 进而降
低根尖周炎及其他口腔疾病发病
几率。 建议成人每年最少做 1 次
口腔检查及洁治。

常德美奥口腔医院 李朝军

������你是否有过这样的经历， 在进
行球类、 跑步等运动项目时不慎摔
倒 ， 听到韧带 “咔嚓 ” 断裂的声
音， 随后出现膝关节疼痛、 肿胀，
甚至活动受限， 这可能是膝关节前
交叉韧带断裂了。

膝关节前交叉韧带是一种致
密结缔组织 ， 维持膝关节的稳定
性 。 前交叉韧带断裂常见于年轻
运动员 ， 不及时干预会导致膝关
节 不 稳 、 半 月 板 及 关 节 软 骨 损
伤 。 简单来说 ， 就是韧带没了 ，
膝关节会出现多个方向的错动 ，
这时需要进行膝关节前交叉韧带
重建。

前交叉韧带重建的目的在于恢
复膝关节的稳定性， 从而防止出现
软骨损伤、 半月板撕裂及骨性关节
炎等， 但并非所有人都要重建。 一
般来说 ， 老年患者对活动要求不
高， 或本就有严重的膝关节炎， 就
没有必要手术了； 而中青年人， 对
以后的活动要求较高， 则需要韧带
重建。

“关节镜下前交叉韧带重建+自
体肌腱移植 ” 是目前临床普遍采
用， 且疗效较好的方式， 损伤小、
恢复快。 自体肌腱移植常用的肌腱
是半腱肌与股薄肌， 这种方式取材
简便 ， 费用低 ， 创伤小 ， 易被接

受， 且不会影响膝关节功能， 相比
异体肌腱移植， 还能避免出现免疫
排斥反应。

那么， 术后的膝关节功能是否
可以恢复正常水平呢？ 前交叉韧带
重建术在国内是比较成熟的手术，
术后在医师指导下适当锻炼， 基本
可以和正常人一样———8 周内在支
具保护下负重， 步态恢复正常时可
弃拐完全负重行走； 3 个月后基本
恢复正常生活， 6 个月后可逐渐恢
复体育活动、 开始慢跑； 1 年以后
可以重返赛场。

湖南中医药大学第一附属医院
骨伤科 蒋凯

从补牙到根尖周炎
治疗全解析

带你了解膝关节前交叉韧带重建术

阿尔茨海默症离我们有多远？
守护大脑 远离痴呆

�������逐渐忘记回家的路， 不认识最亲的家人， 甚至连自己是谁都
记不清……这不是科幻电影， 而是全球约 5000 万人正在经历的噩
梦———阿尔茨海默症。 随着老龄化社会的到来， 我国罹患阿尔茨
海默症的人数正在逐年增加， 据统计， 60 岁以上人群中约有 1500
万患有阿尔茨海默症， 患病率达 6%。 更令人担忧的是， 该病的发
病年龄有年轻化趋势， 40 多岁出现记忆力下降的病例已不少见。
好消息是， 研究发现 40%的风险因素是可以改变的。 下面， 让我
们一起学习如何守护大脑健康， 远离痴呆威胁。


