
在较常见的口腔疾病中， 牙龈出
血是牙周病的典型表现。 常见的致病
因素有牙结石、食物嵌塞、不良修复体
（即不合适的假牙）、 不正确的刷牙方
式、青春期或妊娠期激素分泌变化、免
疫功能改变、细菌、遗传等。 其中，牙结
石是最为常见的因素。

牙龈出血是牙周病的典型表现

■乔颖
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睡不着 ， 可服用安眠药吗 ？ 在心

理门诊 ， 我们经常接待因失眠而困扰

不安的来访者 。 所谓失眠 ， 指的是各

种原因引起的睡眠不足 。 临床上常听

见患者抱怨有 “三不” 症状： 睡不着、

睡不好、 睡不长。

第一种类型就是漫漫长夜辗转反

侧 ， 不管是数羊还是数数字 ， 还是没

睡着 ； 第二种类型下 ， 患者通常会说

自己虽然睡着了 ， 但整夜做梦 ， 醒来

后仍然觉得疲倦不堪 ， 昏昏沉沉 ； 第

三种类型则是患者觉得自己睡不长 ，

很容易因一点声音被惊醒 ， 醒来就不

易再入睡， 或一夜反复醒来多次。

如果这些症状只是暂时发生 ， 我

们称之为短暂性失眠 ， 超过一个月以

上的失眠 ， 称为慢性失眠 。 引起失眠

的原因较复杂， 主要可分为环境因素、

疾病因素、 心理因素及药物因素。

失眠了怎么办呢 ？ 失眠往往提醒

您身心的某个方面出现了问题 ， 只不

过有的是潜意识的 ， 当事人不清楚 ，

所以治疗失眠问题最好由心理科或精

神科医师负责 ， 医师通常会对失眠者

的生活习惯 、 睡眠时间 、 工作形态 、

心理压力进行分析评估 ， 针对来访者

的情况进行指导， 纠正不良睡眠习惯，

消除对失眠的恐惧。

因为失眠对人的影响程度不仅取

决于失眠的长短和严重的程度 ， 在相

当大的程度上还取决于失眠患者的心

理状态和对失眠的认识态度 。 消除对

失眠的恐惧感 ， 讲究睡前心理卫生是

预防与治疗失眠的重要心理条件。

如果偶尔失眠 ， 如环境因素引起

的 ,可短期用些安眠药对症处理 ， 但连

续使用超过二周就容易引起依赖 ， 应

加用一些调节情绪的抗抑郁焦虑药而

逐渐停用安眠药 ， 服用安眠药中途醒

了最好不要再加药， 一是这样做会形

成习惯 ， 二是第二天醒来后会有宿

醉感 。

现在 ， 人们对安眠药的认识存在

两种误区 。 一种是对安眠药过分迷信

和依赖 ， 一失眠就吃安眠药 ； 另一种

是对安眠药的副作用和成瘾性估计过

高 ， 宁愿默默忍受失眠的痛苦也不愿

吃药。

故此 ， 建议大家要辩证看待安眠

药 。 安眠药也和其他药物一样 ， 有一

个对症下药和科学服用的问题 。 有些

失眠者对安眠药抱着过分恐惧的心理，

担心一服安眠药就会上瘾 ， 因此服服

停停， 结果导致失眠长期不愈。 其实，

在医生评估和指导下 ， 适当服用些安

眠药发生成瘾的只是少数 ， 且服用安

眠药的副作用比失眠对身心造成的影

响小 。 在服用过程中 ， 医生也会给予

针对性指导和处理 ， 因此 ， 这种恐惧

心理完全是不必要的。

当然 ， 一失眠就吃安眠药 ， 也是

不妥的 ， 这会加大药物副作用的发生

率和增加副作用的严重程度， 如头痛、

记忆减退 、 头昏 、 成瘾 、 服用的剂量

越来越大直至最后无效 。 因此 ， 患者

不能在没有医生指导的情况下擅自服

用安眠药 ， 或自己服用哪种安眠药感

觉好， 就一直长期服用。

另外 ， 在药物治疗的同时 ， 最好

辅以一些心理治疗 ， 在心理医师的帮

助下认识自己失眠及情绪障碍的根源，

从而更好改善睡眠 。 相信在医师的帮

助 、 家人的支持与鼓励下 ， 失眠者拥

有一个香甜的睡眠不再是一个梦想。

答 林国珍

上海交通大学医学院附属瑞金医院临床心理科主任医师

吃安眠药会上瘾吗问

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

隔夜西瓜到底能不能吃， 其实取决

于如何储存 。 隔夜西瓜不注意好好储

存， 可能会因为细菌大量繁殖而腐败，

这种情况下吃了， 会引起腹泻； 若细菌

进血液， 甚至会引起脓毒血症等。 这并

不是危言耸听。

那么， 一只大西瓜吃不完， 剩下的

到底怎么储存？

1、 切瓜的刀和砧板要干净， 最好

不要用切肉的刀；

2、 吃多少切多少， 不要切得太小、

太多块 （会增大细菌接触面积）， 尽量

整块储存；

3、 吃不完及时放入冰箱；

4、 放入冰箱前， 贴上保鲜膜；

5、 隔夜瓜拿出来吃前 ， 把表皮

切掉 ；

6、 小朋友、 老人以及有胃肠功能

易激惹的不要吃 “隔夜瓜”。

如果西瓜已经有异味， 或发现了变

质 ， 建议扔掉 。 大夏天做一个安全的

“吃瓜群众”。

答 卞冬生

上海交通大学医学院附属瑞金医院营养科医生

隔夜西瓜还能吃吗问

1 ?麦粒肿用头发
丝挑”

生了麦粒肿 ， 长辈会说用头发丝

挑， 这是不对的。 由于眼睑及面部的静

脉相通、 且无静脉瓣， 致病菌可以进入

血管、 引起更严重的感染甚至败血症，

导致生命危险。 头发丝本来就不是无菌

的， 用头发丝挑不但不解决问题， 甚至

可能雪上加霜。

麦粒肿初起可采用冷敷， 硬结未软

化时可湿热敷 ， 每日3-4次 ， 每次10-

15分钟。 用抗生素滴眼液点眼， 结膜囊

内亦可涂眼药膏控制感染。 脓肿形成后

需切开排脓。 症状较重者， 可口服或肌

注抗生素。

2 ???疱 ，用热?
烫见效快”

医学称为汗疱疹， 夏季常见， 忌热

水烫水疱。 汗疱疹治疗在不同时期有不

同的选择。 一般来说， 如果水疱没有破

损， 且不多， 可以涂抹炉甘石洗剂或樟

脑霜。 有些瘙痒比较剧烈的， 用药没有

特殊要求的， 可在医生指导下使用一些

糖皮质激素药膏。

如果患者外用药效果不佳， 可以口

服一些抗组胺药物和利湿祛风止痒的中

成药。 后期水疱干凅后形成脱皮， 露出

红色新生上皮， 薄而嫩， 可以外用脲素

脂等。

3 ??疱一定要快速
挤破”

不可！ 手脚上的小水疱， 大多就是

汗疱疹， 常表现为皮肤深层的小水疱，

有时是多个水疱融合在一起。 中青年是

汗疱疹高发人群， 由于汗疱疹瘙痒比较

明显， 有些患者会去挤疱， 或将手掌放

到桌子上去搓， 这种做法都不可取。 春

夏天气比较湿热， 万一挤得不好， 容易

继发感染， 不利于疾病治疗。

4 ??癣可以帮助身
体排毒”

足癣不会排毒， 而且可能继发多种

疾病，应尽早治疗。 身体不生病的时候，

正常体温非常适合真菌生长， 所以足癣

就一直伴随左右，而生病发烧时，体温升

高后对真菌极为不利， 此时足癣表现为

好转。

因此，应该是生病在前、足癣好转在

后，而不是因为足癣好了，“不排毒”而导

致身体生病。

■张伟伟

提到牙龈出血 ， 很多人认为是

“上火” 了， 不太重视。 还有些人晨起

唾液中带血， 认为这是舌头出血 ， 其

实， 这也可能是牙龈出血造成的。

牙龈出血与很多疾病有关系 ， 除

了较常见的口腔疾病 ， 某些全身性疾

病也会导致牙龈出血 ， 如白血病 、 艾

滋病、 血小板减少等。

解决牙龈出血 ， 首先应当查明导

致出血的原因 ， 从根本上解决问题 。

对由全身疾病引起的牙龈出血 ， 应

尽早明确诊断 ， 以利于制定有针对

性的治疗方案 。 对口腔问题引起的

牙龈出血 ， 根据出血原因 ， 可通过

牙周洁治 、 改善食物嵌塞问题 、 拆

除不良修复体 、 改正刷牙方法 、 调

节免疫功能及激素水平 、 清除致病

菌群等方法解决 。

牙周病是引起牙龈出血最常见

的原因之一 ， 那么 ， 它是怎么一步

一步形成的 ？ 要知道 ， 人的口腔是

一个复杂的环境 ， 里面有各种食物

残渣 、 脱落的上皮细胞 、 唾液和细

菌等 ， 这些东西在口腔中会形成一

种附着于牙齿和软组织的膜状物质 ，

我们称其为牙菌斑 。 牙菌斑能较为

牢固地附着在牙齿上并生长繁殖 ，

矿化的牙菌斑形成了牙结石 ， 它不

仅使得细菌更容易粘附 ， 还会进一

步刺激和压迫牙龈组织 ， 加重炎症

反应 ， 久而久之就造成了牙周病 。

当牙龈发炎时 ， 毛细血管增生 、 扩

张 、 充血 、 组织水肿 ， 牙龈颜色变

为深红色 ， 外形肿胀 ， 质地松软 、

脆 弱 ， 在 刷 牙 或 咬 食 硬 物 时 就 会

出血 。

牙菌斑通过漱口是无法清除的 ，

但正确刷牙、 使用牙线 ， 可以去除绝

大部分， 而牙结石则只能通过口腔洁

治的方法才能去除。

通过了解牙周病的形成过程就

可以看到 ， 牙龈出血是给我们发出

了警告 ： 牙齿 、 牙龈出问题了 。 牙

龈出血完全是可以预防和治疗的 。

首先 ， 要养成正确的刷牙习惯 ， 建

议采用中华口腔医学会推荐的水平

颤抖拂刷法 ， 每天刷牙两次 。 其次 ，

定期去专业口腔门诊洁牙 ， 去除牙

菌斑 、 牙结石以及牙龈周围的炎症

因子 。

有些人碰到刷牙出血 ， 觉得是因

为自己刷牙造成的 ， 反而不敢刷牙 。

其实， 这样的做法完全是错误的 。 一

定要牢记， 牙龈出血的主要原因是牙

菌斑， 而刷牙是去除牙菌斑最有效的

方法之一。 总之 ， 发现刷牙出血不必

惊慌， 但也应引起足够重视 ， 及时到

医院进行系统检查 ， 做到早发现 、 早

诊断、 早治疗。

（作者为复旦大学附属眼耳鼻喉
科医院口腔科主治医师）

最近， 我们的心理援助热线接到

一位市民朋友来电： 从网上获悉， 强

迫性人格障碍者看重秩序和标准， 行

为缺乏灵活性、 开放性和包容性， 喜

欢挑剔细枝末节和无关紧要之处， 过

度追求道德伦理， 苛求别人……我觉

得这和我的情况非常符合， 我真的患

了强迫性人格障碍吗？ 如何加以纠正？

是否应该接受治疗？

其实， 这不是我们头一回遇到这

种咨询了。 近年来， 关于 “强迫” 的

大众咨询越来越多， 有的人认为， 这

已经严重影响到自己的生活 、 工作 ，

渴望获得纠正。

年轻有为的他 ， 进
了诊室就放声大哭

M 先生来我这里就诊时 36 岁， 是

某企业部门主管。 第一次见他， 给我

的感觉就是一丝不苟的 “画风”： 笔挺

的西装、 雪白的衬衫、 梳得整整齐齐

的大背头、 修得长短适宜的指甲、 擦

得锃亮的黑皮鞋， 身上还飘着淡淡的

香水味……

正当我在揣测这样一位自律男士

的就诊意图时， M 先生居然大哭起来。

他告诉我， 他的生活非常艰难， 每天

他会花大量时间打扮自己， 家里要收

拾得一尘不染。 他近乎玩命地投入工

作， 每天只睡 4 小时。 在单位里， 看

到工作环境凌乱时 ， 他会变得暴躁 、

焦虑， 甚至会指责同事。 对生活中的

“不测风云”， 他几乎束手无策； 对人

们在日常生活中都可能遇到的一些轻

微应激， 他可能迅速就会崩溃。 他太

喜欢跟人争论， 要求又高， 极度渴望

情感和被接纳， 但常没有安全感……

M 先生说， 大家都说他太注重细

节， 有时他也懊恼， 想调整， 但当自

己那股倔劲上来时 ， 根本无法控制 ，

甚至会因为一些细枝末节的事情和他

人及自己较劲， 事后想想似乎又没有

必要。 也正因如此， 他近几年的工作

效率越来越低， 人际关系也很紧张。

对了 ， M 先生的家教也很不错 ，

可在儿童时代就表现出一些成年后的

问题。 M 先生的父亲在他很小的时候

去世了 ， 所以他变得非常依赖母亲 。

童年早期， 他还出现了口吃现象， 饱

受同龄人的戏弄， 中学就辍学了。 从

此， 无论是对人还是对事， 他变得越

来越谨慎小心。

这其实是一个典型的强迫性人格。

强迫性人格障碍是人格障碍的一种类

型， 以过分要求秩序严格和完美、 缺

少灵活性为特征。 来访者往往从早年

（儿童甚至幼儿期） 就表现出过度追求

完美、 计划性、 过度整洁、 过分注意

细节、 行为刻板、 观念固执、 怕犯错

误等性格特点。

对自己高标准，对别
人也同样苛求？ “强迫”带
来的痛苦消除不易

强迫性人格障碍者在日常生活中

按部就班、 墨守成规， 不允许有变更，

生怕遗漏某一要点， 因此常因过分仔

细、 过度注意细节而拖延； 追求完美，

以高标准要求自己， 对别人也同样苛

求， 以致沉浸于琐碎事务无法脱身。

常见的心理和行为表现如下：

1、 因个人内心深处的不安全感而

导致过分疑虑及谨慎， 往往穷思竭虑，

对实施的计划反复检查， 唯恐疏忽或

差错；

2、 对细节、 规则、 条目、 秩序或

表格过分关注， 拘泥细节， 犹豫不决，

往往避免作出决定， 或需要很早以前

就开始谋划， 否则感到焦虑不安；

3、 完美主义， 对任何事物都要求

过高， 以致影响了工作的完成；

4、 谨小慎微， 过分看重工作成效

而不顾乐趣和人际关系；

5、 拘泥于社会习俗， 缺乏创新和

冒险精神；

6、 坚持要求他人严格按自己的方

式行事， 或即使允许他人行事也极不

情愿， 对别人做事很不放心；

7、 会有反复出现且不愿意有的想

法和冲动， 但尚未达到强迫症症状的

标准， 经常要求精确和完美主义， 反

复核对细节。

平心而论 ， 强迫性人格的心理

行为特征有时对人们的生活尤其是

工作有正面帮助 。 但这类人在压力

加大的情况下 ， 容易出现强烈焦虑 ，

并可能通过反复的思维和行为试图

缓解自己的紧张 。 而这些行为和思

维对患者其实并没帮助 ， 常严重影

响患者的正常生活和工作 ， 来访者

往往为这些行为感到痛苦 ， 极力消

除却不能 。

充分接纳自我 ，“化
敌为友”顺应自然

需要说的是，强迫性人格障碍治疗

并不容易， 较推荐的治疗方法是心理治

疗。 治疗师往往会根据来访者的具体情

况采用具体治疗方法， 引导来访者识别

自身的思维障碍模式特征， 建立合理的

应对机制，中断恶性循环链，消除次级症

状，让心身减压而逐步自愈。 在此期间，

辅以认知合理化，降低恐惧的心理动力，

假以时日，障碍模式逐步弱化而痊愈。

这里给强迫性人格障碍者的建议

是：充分接纳自我，“化敌（障碍）为友”，

为所当为，顺应自然的理念，是消除精

神拮抗，得以康复的关键因素，是自我

领悟的核心基础。

当然，尝试一下新鲜事物、与大自

然亲密接触、学会断舍离、处理好最日

常的事、建立优秀的朋友圈、培养兴趣

爱好、定期进行情感倾诉和宣泄、练习

呼吸放松等也会帮助来访者保持良好

的心态，缓解焦虑情绪。

如果症状加重甚至达到强迫症的

程度， 请及时到精神专科医院就诊，医

生会根据个体情况采用个体化的综合

治疗方法。

最后， 送给大家一句话：“世间安

得双全法，不负如来不负卿”。 有人岁

月静好，有人负重前行，只有且行且珍

惜，才能看清生活的实质，只有了解自

我，接纳自我，方能潇洒自如。

（作者为上海市精神卫生中心副主
任医师）

每个人都会具有某些人格特

质， 比如有人易冲动， 有人谨小慎

微，有人追求完美，有的自恋，有的

则过度依赖他人， 有的总无法信任

别人……这些人格特质就像每个人

身上的标签，让人们具有“个性”。

在绝大多数情况下， 人们会根

据社会环境、自身需求、他人反应来

调整自己的行为，让自己的特质、行

为与大众匹配，但如果特质过分“鲜

明”，与他人格格不入，或与社会大

众行径相背离时， 就会影响 “社会

人”的角色和功能，其人格也会形成

障碍。

所以， 具有某些人格特质并不

代表“人格障碍”，只有当这些特质

影响社会功能时，才称为“障碍”。今

天， 和大家聊聊近些年受到越来越

多关注的强迫性人格障碍。

牙龈出血，不一定是“上火”

别让这种“追求完美”的病，
影响了你的生活


