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口腔卫生习惯要从娃娃抓起，现在很多家长对小朋友的口腔
健康非常关注，这也是我国儿童口腔医学蓬勃发展的一个重要原因。

但是，家长不能仅关注孩子，还应该关注自己。口腔中的疾病不仅仅是引
起口腔的问题，或者是对大家社交产生不良影响，还和全身的健康存在非常
密切的关系。比如，我们发现口腔中的很多细菌会随着血液的循环到达
羊水中、胎盘里，从而影响孕妇和胎儿的健康。还有一些口腔疾病，
特别是牙周炎，会和糖尿病、心血管疾病、类风湿性关节炎密切
相关，甚至现在研究的阿尔兹海默综合征，一些贯穿整个
消化系统的肿瘤，比如口腔鳞癌、食道癌、胃癌、肝癌、
结直肠癌，甚至胰腺癌，可能都与口腔及牙周环
境中的这种致病细菌存在或多或少的关系。

口腔健康关系全身健康

天气越来越炎热，经常佩戴口罩有些人
会感到胸闷憋气，这是呼吸肌力量减弱，面对
外界低气压而出现的缺氧状态。今天为大家介
绍一个“口罩抗阻呼吸法”，有助于锻炼呼吸肌的力
量和耐力，增加体内氧含量，起到强身健体的作用。
快来一起跟着以下步骤做：

平静式：腹式深呼吸6次。

阶梯下式：深吸一口气，分三次阶段性呼出，锻炼6次。

平静式过渡：调整呼吸。

阶梯上式：腹式深呼一口气，分三次阶段性吸入，锻炼6次。

平静式过渡：调整呼吸。

呜式：腹式深吸一口气，发出缓慢的呜音呼气，锻炼6
次。

嘶式：腹式深呼一口气，发出缓慢的嘶音吸气，
锻炼6次。

口罩抗阻呼吸法除了能够增强呼吸肌的
力量，还可以提高核心肌力。核心肌除了外
部腹直肌、竖脊肌，还包括内部腹横肌、膈
肌。用呼吸抗阻训练可以提高这些参与
稳定核心的内部肌肉力量。特别是中
小学生经常训练，能通过稳定核心力
量，保持脊柱健康，改善脊柱侧弯。

夏天戴口罩这样呼吸
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运动可以增强心肺功能、激活免
疫系统、改善精神状态，是一项对身
体有诸多裨益的活动。让运动成为一
种习惯，是健康生活方式的重要内
容。

在运动开始之前，不妨认真考虑
自己对哪项运动更有兴趣。兴趣是最
好的老师，选择一项自己爱好的运
动，可以让坚持更容易。

选择运动项目要考虑自身的健康
状况和基础疾病。不同年龄的人群要
选择与自身心肺功能相匹配的运动项
目，例如老年人不宜选择爆发力强的
运动项目，糖尿病患者更适合中等强

度、有氧代谢多的运动项目。
很多运动爱好者在运动初期表现

出极大的热情，不仅运动强度大，而
且运动时间长。殊不知，突然大量的
运动会让原本平静的身体面临巨大的
考验。在局部，肌肉的糖原储备在短
时间内无法适应突然增加的运动负
荷，大量无氧酵解产生的乳酸堆积影
响运动的发挥。现有的肌纤维数量和
长度、肌腱的韧性以及骨骼的结构，
也难以快速应对陡然增加的力量或速
度要求。运动超过了肌肉、肌腱和骨
骼的耐受阈值，可引起肌肉、肌腱拉
伤或者应力性骨折，特别是在运动前
没有进行充分热身活动的情况下，巨
大的运动强度甚至会导致各种运动性
损伤。

正确启动运动锻炼，可以有效地
激活身体潜能，使身体逐渐适应运动

强度。遵循人体的生物学及体育锻炼
的客观规律，能使自身的运动水平逐
渐提高。

每次运动前要进行充分的热身。
热身的目的是使身体神经系统、呼吸
系统、循环系统、运动系统逐渐进入
运动状态。体育运动要求神经系统和
运动系统高度默契配合，达到更快的
速度和更大的力量。这一运动状态的
维持需要呼吸系统和循环系统的通力
合作，保障氧气与营养物质的足量供
应和代谢废物的及时排出。循序渐进
的过程让身体的上述系统逐渐平滑地
实现步调一致，可以减少运动中由于
各器官功能不匹配带来的不适或疾
病，最终达到最佳的运动状态。

运动训练可遵循“超量恢复”原
则，在每次锻炼基础上再强化一小
步，在接下来的恢复过程中，身体会

提升相应的生理功能，以适应更强锻
炼水平。

很多人有过运动后第二天开始出
现肌肉酸痛的经历，这是一种常见的
现象，被称为延迟性肌肉酸痛，常在
开始一项新的运动项目或运动强度突
然增加后一段时间内出现。延迟性肌
肉酸痛会导致关节活动幅度减小、肌
肉收缩力量减小，有触痛感。延迟性
肌肉酸痛一般出现在运动后12至24
小时，24至 48小时达高峰，3至7天
可自行缓解并消失。

目前尚无有效的方式能治疗延迟
性肌肉酸痛，避免其负面影响的方法
包括：运动前充分的热身、合理评估
自身可接受的运动强度、运动后放松
以及制订循序渐进的运动计划等。总
之，动则有益，贵在坚持，多动更好，
适度为宜。
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