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������脑梗死是常见的脑血管疾病，
多见于中老年人群， 多数患者经过
急性期规范治疗后， 生命体征能够
逐步恢复平稳， 但会遗留不同程度
的后遗症， 如单侧肢体无力、 手脚
麻木、 走路歪斜、 言语含糊、 吞咽
费力、 认知迟钝等， 严重影响患者
的日常生活与自理能力， 需长期护
理。 现实生活中， 部分患者及家属
存在一些认知误区， 认为出院即代
表疾病痊愈， 后遗症会慢慢恢复，
殊不知， 脑梗后的半年至一年是康
复黄金期， 正确的居家护理是改善
后遗症、 恢复身体机能、 预防二次
复发的关键， 下面为大家详细介绍
脑梗后遗症的居家护理技巧。

肢体功能护理 多数脑梗患者
会遗留偏瘫、 肢体乏力、 走路不稳
等后遗症， 日常护理中， 家属需协
助患者进行循序渐进的肢体康复锻
炼。 卧床期间， 每天定时帮助患者

活动四肢关节， 从手腕、 手肘、 脚
踝等小关节开始， 缓慢做屈伸、 旋
转动作， 避免关节僵硬和粘连。 患
者可以坐起站立后， 优先练习坐姿
平衡、 原地站立， 再逐步过渡到缓
慢行走。 锻炼无需追求高强度， 贵
在每天坚持， 单次锻炼时间不宜过
长， 避免过度劳累引发头晕、 乏力
等不适， 同时注意肢体保暖， 促进
局部血液循环， 可缓解肢体麻木感。

吞咽与饮食护理 不少脑梗患
者吞咽功能会减弱， 导致进食呛咳、
吞咽无力， 因此， 患者进食时应循序
渐进， 切勿急于求成， 尽量选择软
烂、 易吞咽、 易消化的食物， 如粥
类、 软烂面条、 蒸蛋羹等， 避免坚
硬、 干燥、 油腻的食物。 进食时保持
端坐体位， 小口慢食， 不要边吃边说
话， 进食结束后不要立即平躺， 至少
静坐半小时， 防止食物反流、 误吸。
日常饮食坚持低盐、 低脂、 低糖原

则， 严格控制油、 盐摄入量， 保证足
够的新鲜果蔬和优质蛋白， 均衡的营
养有助于稳定血压、 血糖、 血脂， 从
根源上降低脑梗复发风险。

语言认知护理 针对言语不清、
表达困难、 反应迟钝者， 家属要有
足够耐心， 平时主动和患者沟通交
流， 不要因为患者表达迟缓就减少
互动。 可以从简单字词、 短句开始
引导患者练习发音 ， 多聊日常琐
事、 回忆过往小事， 刺激大脑认知
功能， 延缓脑部功能衰退。 对于记
忆力减退、 认知模糊者， 可通过简
单数数、 认物、 读短句等方式进行
日常训练 ， 潜移默化改善认知状
态， 避免出现脑功能持续退化。

心理护理 大多数患者由于身
体功能下降， 生活无法自理， 会出
现自卑、 焦虑、 抑郁， 甚至消极厌
世等负面情绪， 继而不愿意配合康
复训练， 甚至抵触治疗。 针对这种

情况， 家属要多包容、 多陪伴， 给
予患者足够的鼓励和关怀， 及时消
除患者的负面情绪， 协助其完成日
常康复训练， 对于取得的进步， 给
予充分肯定， 帮助患者树立战胜疾
病的信心。 积极平稳的心态， 有利
于身体功能的康复。

预防卧床相关并发症 对于长
期卧床、 活动量少的患者， 极易出
现压疮、 坠积性肺炎、 下肢静脉血
栓等并发症。 因此， 家属要定时协
助患者翻身， 保持皮肤干燥清洁，
床单平整无褶皱， 骨隆突部位可适
当轻柔按摩， 促进血液循环。 鼓励
患者适度深呼吸、 轻咳嗽， 及时清
理呼吸道分泌物， 预防肺部感染。
同时多开窗通风， 保持室内空气流
通， 保持居家环境安静整洁， 确保
患者得到充足的睡眠和休息。
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牙线最冤的地方
是名字太像配角

“牙刷” 这个名字一听就知道，
这是用来刷牙的， 而 “牙线” 就有
些吃亏了。

很多人第一次买牙线， 拿出来
一看， 一根线， 心里就开始打退堂
鼓： 这玩意儿怎么进牙缝？ 会不会
把牙缝越拉越大？ 会不会割牙龈？
会不会卡住？ 更麻烦的是， 牙线这
个名字会让人误解它的工作对象。

很多人以为牙线是用来剔牙
的。 吃肉塞牙了， 拉一段线， 把肉
丝弄出来， 就完成任务。 其实， 牙
线真正重要的任务， 不止是清食物
残渣， 而是清除牙齿邻面的菌斑。

菌斑附着在牙面上， 看起来没
什么存在感 ， 却很会 “搞事情 ”。
它代谢糖， 产生酸， 慢慢把牙釉质
里的矿物质溶出来， 蛀牙就是这样
开始的 。 它刺激牙龈 ， 导致牙龈
红 、 肿 、 出血 ， 慢慢发展成牙龈
炎， 严重时还可能导致牙周问题。

因此， 牙线绝不止是饭后剔牙
的小工具， 也不是精致生活的仪式
感， 它本质上就是刷牙系统的一部
分， 只不过它刷的不是牙齿外侧，
而是邻面。

患者最常问的三个问题
1.“用牙线会不会让牙缝变大？”
这是最经典的问题， 我的回答

通常是： 正常使用不会。
真正让牙缝看起来变大的， 常

常不是牙线， 而是牙龈退缩、 牙周
炎、 牙齿移位、 牙结石去除后暴露

出原来的缝隙， 或者本来就有食物
嵌塞的问题。

牙线很细， 进入牙缝时， 应是
沿着牙面滑进去， 再贴着牙齿形成
一个轻轻的 “C” 形， 把邻面的菌
斑刮下来。 它不是千斤顶， 不会把
两颗牙撑开。 真正可怕的不是牙线
把牙缝弄大， 而是长期不清洁导致
牙龈炎、 牙周问题， 让牙龈和牙槽
骨慢慢丢掉本来该有的位置。

2.“我一用牙线就出血， 是不
是不适合我？”

很多人第一次用牙线， 一拉就
见血， 吓得从此不敢用了。 其实，
牙龈出血常常提示局部有炎症， 就
像皮肤发炎时轻轻一碰就会疼， 牙
龈发炎时， 被牙线碰到就容易出血。

当然 ， 方法粗暴也会引起出
血。 使用牙线时应该轻柔进入， 不
要硬压， 不要猛勒。 贴着一侧牙面
上下移动， 再换另一侧牙面。 动作
不是 “锯牙龈”， 而是 “擦牙面”。

如果持续出血， 尤其是伴有牙龈
肿胀、 口臭、 牙齿松动、 牙结石多，
别自己瞎猜， 而应该做一次口腔检
查。

3.“我用冲牙器了， 还需要牙
线吗？”

这要看情况。 冲牙器很好， 尤
其对正畸托槽、 种植修复体周围、
固定桥、 牙缝较大或手部操作不灵
活的人， 确实有帮助。 它像高压水
枪， 能把松散残渣冲掉， 让口腔感
觉很清爽。

但菌斑有黏性， 不是所有地方
都能被冲干净。 就像洗锅， 水龙头

冲半天， 锅底那层油膜可能还在，
最后还得用海绵擦一下。 牙线和牙
缝刷的价值， 就在于有机械接触，
能贴着牙面把菌斑带下来。

所以， 冲牙器是好帮手， 但不
能代替牙线。 具体用什么工具， 取
决于牙缝大小、 牙周状况、 修复体
情况和个人操作能力。 窄牙缝多用
牙线， 牙缝变大或牙周治疗后常需
要牙缝刷， 冲牙器可以作为补充。

正确使用邻面牙刷的步骤
1.取一段足够长的牙线， 绕在两

手中指上， 用拇指和食指控制中间
短短一段。 不要留太长， 太长就像
牵着一根不听话的绳子， 很难控制。

2.让牙线轻轻通过接触点。 可
以小幅度前后移动， 但不要猛地弹
下去。 牙龈不是砧板， 不需要这种
冲击力。

3.牙线进入牙缝后， 贴住一侧
牙面， 形成 “C” 形包绕， 轻轻上
下刮动几次。 然后换另一侧牙面，
再做同样动作。

4.每清一个牙缝， 尽量换一段
干净牙线。 别拿同一小段从头用到
尾， 那感觉有点像用一块抹布擦完
整栋楼， 还舍不得洗。

5.出血不要立刻放弃， 但也不
要盲目硬扛。 如果连续规范使用后
仍明显出血， 应看牙医， 排查牙龈
炎 、 牙周炎 、 牙结石 、 不良修复
体、 食物嵌塞等问题。

如果普通牙线掌握不好， 也可
以用牙线棒代替， 它的优点是更方
便， 但要注意角度和力度， 能贴到

牙面、 能控制力量， 才有意义。
如果牙缝较大， 特别是牙周治

疗后出现 “黑三角”， 牙缝刷可能
比牙线更适合。 但牙缝刷要选对型
号， 太细清洁不到位， 太粗会损伤
牙龈。

从“知道”到“做到”
只差一卷牙线

口腔健康这件事， 最划算的从
来不是最贵的治疗， 而是便宜、 重
复、 长期的 “小动作”。 牙线就是
这样的 “小动作”。

它不华丽， 没有高科技， 不会
发光， 它只是一根线， 安安静静地
完成牙刷够不到的工作。 可很多健
康， 恰恰就藏在这些不起眼的 “小
动作” 里。

我把牙线叫 “邻面牙刷”， 是想提
醒每一个认真刷牙的人： 你已经做得
不错了， 但还差最后一块拼图。 从今
天开始， 把 “用牙线” 当成刷牙的一
部分———牙刷刷大面， “邻面牙刷”
刷缝面。 外面干净， 里面也干净。

如果有一天， 患者不再问 “我
刷牙了为什么还蛀牙”， 而是自然
地说 “我晚上刷牙和刷邻面都做
了”， 那这个名字就没有白改。

所以， 今晚刷牙时， 别急着结
束。 拿起那把细细的 “邻面牙刷”，
把牙齿缝也打扫一下。 毕竟， 邻居
关系好， 整排牙才能住得久。
中南大学湘雅二医院口腔医学中心
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何黎明

为什么我把牙线改名叫“邻面牙刷”？
��������很多人第一次听我说“邻面牙刷”， 都会愣一下。 有人问： “医生， 您说的是牙缝刷吗？” 我说： “不
完全是。 牙线、 牙缝刷、 冲牙器， 它们都可以算是邻面清洁工具。 只不过我现在更愿意把牙线叫作‘邻面
牙刷’。” 对方通常会继续愣： “牙线不是线吗？ 怎么成牙刷了？” 这就是我想写这篇文章的原因。

在口腔门诊里， 我发现很多牙病患者并不是因为“不爱干净”， 而是因为他们对刷牙这件事的理解太
窄。 大家以为每天早晚拿牙刷在牙面上认真刷两遍， 就算完成任务了， 可牙齿不止一面， 它是一排小房
子， 牙刷能扫到房子的正面、 背面和屋顶， 却很难扫到两栋房子之间那条窄窄的巷子。 那条巷子， 在口腔
医学里叫“邻面”， 而蛀牙和牙龈炎， 最喜欢“住” 在邻面。


