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! ! ! !为了让市民更好地监测血压!新民健康

推出"金秋进补礼包#$$$智能血压计%只要

关注新民健康&微信号'!"#$%&'()*+'(!并转

发本活动微信至你的朋友圈! 截图回复!就

有机会领取智能电子血压计一份%每周抽取

,-位幸运读者!共 ,--个名额!你还在等什

么) 快来参加吧%

! ! ! !扫一扫就能订
制!贴身医护顾问"

! ! ! ! !不正确的跑步习惯会损伤关节，不正
确的刷牙方式反而会磨损牙齿……这些几
乎天天都要做的事儿，其中暗藏影响健康的
“大讲究”。!"月 #"日，第 $%届新民健康大
讲堂在愚园路一小开讲。复旦大学附属中山
医院口腔科住院医师柯国锋和上海交通大
学附属第六人民医院骨科医生彭晓春为孩
子们和家长们带来精彩演讲，从跑步和护齿
的角度科普如何“从小养成健康好习惯”。

三招教会你正确的跑步方式
跑步几乎是每个学龄孩子经常进行的运

动方式，不过，别看这项便捷的运动方式既能
强健心肺功能又能塑身减肥，倘若不注意保
持良好的习惯，跑步也会“伤身”。彭晓春医生
也是一名跑者，他用自己的亲身经历向大家
介绍了健康、安全跑步的“三招”。

! 第一招#跑前热身跑后拉伸不可少

跑步的错误方法会带来关节损伤，彭晓春
说：“刚开始跑步时，才跑了 &""米就得了髂胫
束炎。后来才知道，是因为缺乏运动前的热身
和运动后的拉伸。”彭医生介绍，运动之前应经
过充分热身，身体发热之后再开始运动；运动结
束以后也要立即进行相关肌肉拉伸，拉伸肌肉
包括上臂、大腿、小腿、跟腱和臀部等肌群。

! 第二招#前脚掌落地缓解膝盖压力

热身和拉伸学会了，可跑着跑着却跑出

了关节痛，彭晓春再次发现，原来不正确的跑
姿带来了“副作用”。他解释，通常人们在跑步
时会习惯性用脚后跟落地，但其实前脚掌落
地才是最安全、正确的姿势，“当脚后跟落地
时膝关节是保持伸直位的，冲击力没有任何
缓冲直接作用于关节，膝关节冲击力高，足底
应力也更集中。而前脚掌落地时，膝关节保持
弯曲，冲击力通过髋关节、膝关节、踝关节周
围的肌肉和韧带进行分散和缓冲，不会出现
瞬态冲击力，足底应力也更分散。所以正确跑
步方式应该是保持头、颈、肩、腰、背一条直
线，挺胸收腹，用前脚掌外侧线落地，落地要
轻柔。奔跑过程当中膝关节保持弯曲姿势，充
分利用肌肉弹性向前跑。”

! 第三招#!"#$%&心率法提升体能

适应了一个月之后，彭晓春医生适应了
前掌落地跑法，膝关节疼痛再也没有出现，但
却出现了新的困惑———他的体能没有明显提
升，每次跑到两公里就开始气喘吁吁无法坚
持。请教教练之后，他发现，原来体能无法提
升的原因是因为跑步速度太快，超过了有氧
运动的范围，心率保持在很高的位置上，导致
无法坚持。

教练向彭医生传授了非常适合跑步初学
者的“'()!&"心率法”，即用 !&"减去实际年
龄作为最大心率。“例如，#"岁的跑者合适的
运动最大心率是‘!&"!#""!*"’，那么这一年
龄的跑者就应当把心率控制在在 !+"到 !*"

的区间内，这是一个安全有氧运动区间，可以
保证运动员更长时间持续运动，但不会受伤，
更加安全。”彭医生说。本报记者 易蓉

! ! ! !牙齿矫正从几岁开始比较合适？牙齿断了还
可以植回去吗？孩子多久检查一次口腔比较合
适？在 !"月 !,日举行的上海市健康大讲堂
上，市口腔医院及复旦大学附属口腔医院院长
刘月华为高安路第一小学五年级的学生及其家
长普及了“牙齿矫正与生活品质”相关的知识。

保持口腔健康
口腔健康的标准是什么？刘月华表示，口

腔健康的标准分为没有虫牙和没有牙龈问题
两类。很多小朋友，乳牙还没有换成恒牙，但
已经出现了口腔问题———虫牙、牙龈出血、结
石、口气还清新，“这么小口腔就有异味，说明
他的牙周可能有问题。健康的牙龈应该是淡
红色的，边缘不会肿。”

刘月华提醒，为了保持口腔健康，小朋友
们要牢记早晚刷牙，用含氟牙膏或者保健牙刷，
少吃零食、甜食，餐后、零食后漱口或者吃无糖
的口香糖，最重要是半年一次的定期检查。

儿童牙齿矫正黄金期
我的孩子牙齿还没有全部换完，但是已

经长歪了，是不是要等到牙齿全部换完再去
矫正呢？刘月华表示，牙齿的生长会影响骨
骼的发育，如果只是单纯的牙齿不齐，可以
等到 !$岁乳牙换完之后再去矫正，但是如
果孩子的牙齿已经导致整个面部颌骨发育
不平衡，有严重的“小下巴”或者严重的反颌
问题，就需要及时去看医生。对于换牙期的
小朋友来说，六龄牙尤其重要。从中间往后
数的第 ,颗牙就是 ,龄牙，这颗牙齿影响着
整个口腔内牙齿的排列和面部的对称性。

牙齿长歪之后，外露的牙齿很容易被撞
断。刘月华特别强调：“撞断的牙齿千万不要
扔掉，一定要立刻捡起来放入清水杯，立即就

医！”两个小时之内还可以把断牙再植回去。
为了预防牙外伤，还可以在运动时戴牙套保
护。牙掉了怎么办？刘月华建议，家长要带孩
子去医院做一个小牙套，把掉牙引起的牙齿
间隙给撑住，保证下面的牙齿萌出，否则这个
牙齿就出不来了。

对于“地包天”，!"岁左右是最好的矫正
年龄，需要一年半左右的时间可以矫正过来。
如果等到十三四岁再矫正，即使牙齿矫正过
来，面型也会不好看了。“牙齿的形状是可以
改变的，牙齿畸形是可以预防的，早一点关注
矫正也会更容易。”有的家长觉得矫正牙齿用
的“钢丝牙套”不美观，想采用市面上透明的
隐形牙套，对此，刘月华表示，最好还是采用
传统的牙套，隐形牙套的效力有限，仅建议有
需要的成人选用。

重视“口呼吸”问题
据统计，*"-以上的孩子通气道有问

题。小孩如果睡觉打鼾，会影响发育，造成记
忆力减退，长此以往脸形也会发生变化，造
成脸型变长，面部表情呆板。刘月华强调，儿
童“口呼吸”的问题家长们一定不可忽视。如
果孩子睡觉打呼噜、鼻子总不通气或习惯用
嘴呼吸，刘月华建议请一定要去口腔科或者
耳鼻喉科就诊，她表示，口呼吸有可能由扁桃
体、鼻腔或口腔问题等多种因素造成，有些牙
齿畸形也会导致气道狭窄，影响呼吸。

本次上海市健康大讲堂由市卫生和计划
生育委员会、市健康促进委员会办公室、市健康
教育所和市口腔病防治院主办，新民健康大讲
堂和高安路第一小学承办。本报记者 易蓉

正确刷牙抵御龋齿和牙周炎! ! ! !最新口腔疾病普查数据（龋病的患病率）
显示，*岁儿童为 ,,-，!$岁为 $&.%-，#*!++
岁的则为 &&.!-，,*!/+岁为 %&.+-。龋齿的
患病率却非常高，这是为什么？中山医院口腔
科医师柯国峰在本期健康大讲堂上，用生动
的语言和形象的示范教会大家如何护齿，如
何用最简单的方式抵御龋齿和牙周炎。柯医
生指出，牙齿其实只有龋齿和牙周炎两个“敌
人”，“没有保护好”是牙病高患病率的主要原
因，而做好预防工作需要做好三件事，那就是
“刷牙、洗牙和看牙医”，而这三件事当中，刷
牙最为重要！

正确选择牙膏牙刷
别小看刷牙这件天天都要进行的事儿，

其中可有健康大讲究。柯国峰医生表示，选择
合适的牙刷和牙膏是“会刷牙”的第一步，“相
对硬毛和软毛的牙刷来说，中软毛牙刷更适

中，不仅能达到清洁的目的，也不会损伤牙龈。
硬毛牙刷不仅会造成牙龈出血，长期使用还会
使牙龈萎缩；而过软的刷毛起不到作用。”而针
对牙膏，他指出，市面上的牙膏成分中 ,*#都
是摩擦剂，其实只有“含氟和不含氟”的区别，
消费者应理性看待牙膏的选择，“含氟牙膏能
够防蛀，不过不推荐婴幼儿使用，建议两岁以
上的儿童在家人监管下使用以免发生吞食造
成氟中毒。其余的选择无非是口味的偏爱，但
如果广告里宣称牙膏可以治疗牙周炎、清理牙
结石等，那一定是骗人的。”

巴氏刷牙法
此外，刷牙的姿势更是关键。临床上，柯

医生经常遇到牙齿酸痛的病人，这正是因为

刷牙姿势不当造成的。“很多人使用‘横刷法’
硬生生把牙齿侧面刷成一个凹槽，造成牙龈
萎缩，一吃东西就会有酸痛感。”柯国峰介绍，
最有效的刷牙方法是美国牙科协会推荐的巴
氏刷牙法，又称龈沟清扫法或水平颤动法。

柯医生在大讲堂现场演示，将牙分为
上前牙，下前牙、左上后牙、左下后牙、右上
后牙，右下后牙 , 个区，同时，他指出，牙龈
与牙齿交接的龈沟和牙齿间的缝隙处是刷
牙的重点，此外，多数蛀牙发生在后牙区，
所以两侧上下后区也是重点。了解了区域
后，首先轻轻把中软毛牙刷 +* 度角朝龈沟
轻轻加压做非常微弱的震颤动作，+* 度可
以保证刷毛都进入龈沟，轻轻加压为了让
保证刷毛进入牙间隙，然后做水平震颤，震

颤可以让龈沟和牙间隙软垢溢出。通常的
牙刷覆盖两颗到三颗牙齿，颤动 !" 次后再
移到下一组牙齿。“刷上下前牙的背面，刷
毛与牙齿背面垂直，下往上或上往下拔。每
天要保持两次刷牙，每一次三分钟 !&" 秒，
差不多一个区域 #"秒。”

三件护牙神器
除了刷牙的讲究，柯国峰医生还带来 #

件“护牙神器”———能代替手动振颤的电动牙
刷、能清理牙齿侧面的牙线以及适合用于饭
后清理牙缝的便携式冲牙器。“电动牙刷能够
带来更高效率，不过仍然要注意刷牙方法，不
可以用电动牙刷代替所有过程。而牙线要正
确使用，不能‘锯’，而是嵌入牙齿之间，靠着
一侧弹出，重复两三次就能清洁干净。冲牙器
则便于清洁牙缝间的食物残渣，很适合饭后
使用。”他介绍说。 本报记者 易蓉

从小养成健康好习惯
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