
李强： 水中运动健身的好处
虽多， 但并不适合所有人群。 水
中运动健身会增加心脏的负担，
所以并不适合心血管疾病患者。
同时由于水中运动强度大于陆地
运动， 但疲劳感并不强， 健身者
容易超负荷， 因此运动时节奏需
比陆地慢， 时间适当缩短， 一定
不要盲目相信自己的 “洪荒之
力”， 要注意休息。

□本报记者 陈曦
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水中健身好处多
塑形体 享清凉

里里约约奥奥运运会会上上，， 中中国国代代表表团团里里人人气气最最高高的的当当属属中中国国游游泳泳队队，， 不不仅仅
成成绩绩斐斐然然，， 更更出出现现洪洪荒荒少少女女傅傅园园慧慧等等网网红红人人物物，， 让让游游泳泳队队成成为为了了中中国国
代代表表团团的的 ““德德云云社社””，， 一一下下圈圈了了不不少少粉粉丝丝走走进进游游泳泳馆馆游游泳泳健健身身、、 运运动动
减减肥肥。。 那那么么，， 如如何何在在畅畅享享水水中中清清凉凉的的同同时时达达到到健健身身的的效效果果呢呢？？ 在在水水中中
运运动动健健身身的的方方法法有有哪哪些些？？ 又又有有什什么么注注意意事事项项？？ 让让我我们们来来听听北北京京康康复复医医
院院骨骨科科康康复复中中心心骨骨关关节节康康复复科科李李强强主主任任说说说说。。

修复缺牙 享美味保健康

俗话说：“民以食为天。”而食
以齿为本， 只有好牙齿才能享受
好美食！ 牙齿缺失会导致咀嚼力
减退，食物嚼不碎进入胃肠，胃肠
系统的负担加重， 会导致胃肠功
能紊乱，必定会影响身体的状况，
从而引起全身性疾病，正所谓“百
病由口生，齿健人长寿”。

之所以说牙齿好是人健康长
寿的根本， 是因为从医学的角度
来说， 牙齿牵动人体很多神经，
首先牙齿碰撞和咀嚼能补肾气，
肾气足则自然耳聪目明； 另外牙
齿咀嚼可以调节脑神经， 增强记
忆力； 还可活动面肌， 加强面部
血液循环， 改善面肤的营养。 试
想一下， 如果没了牙齿， 这一切
要从何谈起？

修复缺牙 选对技术是关键

我们知道， 缺牙修复有三种
方式： 活动义齿、 固定义齿、 种
植牙。 活动义齿价格低廉， 但稳
固性差， 咀嚼力差， 易引起缺牙
区周围牙槽骨萎缩， 引发邻牙松
动以及其它口腔问题。 固定义齿
稳固性和咀嚼力优于活动义齿，
但需要固定在正常牙齿上， 容易
磨损牙槽骨和周围的健康好牙。

种植牙克服传统牙齿修复手
段的弊端 ， 为缺牙者带来了福
音。 种植牙可根据不同类型牙齿
缺失者的具体情况选择合适的种
植体 ， 为您量身定制 ， 量体裁
“牙”。 不伤邻牙， 短时间内就可
以完成， 技术可靠。

种植牙凭借舒适自然， 稳固
耐用， 安全简单， 方便快捷等显
著特点成为越来越多缺牙者首选
的修复方式。

修复缺牙 实力打造高端种植牙

种植牙采用尖端的种植设
备， 根据每个人的牙槽骨情况量
齿定制， 因此种植牙对医生技术
以及医院设备等各方面要求是很
高的。

为了给广大缺牙顾客更好的
保障，我们紧跟国际潮流，关注国
际前沿技术， 引进全新数字智能
化设备定位设计，精准无误差；以
先进、精密、专业的技术，保证治
疗安全性、高效性；另外，凡在本
院做种植牙的顾客均可获得一份
相应的质保书， 瑞士精细种植牙

给您终身质保， 让您无忧植牙安
心用牙，一纸承诺终身保证！

不求名气， 更重信誉， 坚持
踏踏实实做事是我们一贯秉承的
信念， 始终以更优的品质、 更实
在的价格回馈顾客， 只为让京城
百姓都能种上一口好牙。 时值天
气转凉， 植牙旺季， 美年口腔疯
狂大放价 ， 部分种植牙直降万
元 ， 更有五千元种牙大 “惠 ”！
详情咨询010—53325586。

“一颗都不能少”全城寻找缺牙者

秋高气爽， 天气转凉， 老年
人种植牙正当时。 但是当别人都
忙于种牙的时候， 你是否因为各
种原因种不了牙， 只能继续忍受
缺牙之痛， 每日面对美食有口难
咽， 独自垂泪……美年口腔， 专
注植牙， 每月200余颗成功植牙
案例， 为了回馈广大顾客， 即日
起寻找缺牙者， 每月送出一个免
费修复牙齿名额， 助力老年人牙
齿健康， 诚挚希望所有人早日恢
复正常咀嚼， 畅享美食， 健康长
寿。 公益行动， 我们永不止步！

活动时间： 本期截止到8月
31日

活动内容：
来信或来电说出您的故事

（缺牙的故事、 感人的事迹、 特
殊的经历）， 来信可附带荣誉证
书、 残疾证、 低保证、 贫困证明
等有效证件复印件 （请将姓名及
联系方式写在背面）。

入选者 （会以电话通知） 可
获得单颗种植牙， 或全口、 半口
活动义齿， 费用全免。

另外， 活动期间预约到店者
皆可获得精美礼品一份， 可享五
折植牙。

咨询电话： 010-53325586
邮寄地址： 北京市朝阳区广

渠路21号金海商富中心B-715，
王真 （收）。

“一颗都不能少” 全城寻找缺牙者
秋季引爆种牙热 每月成功案例累计植牙上百颗 实力创造新纪录

夏去秋来， 秋季种牙正当时， 恢复时间更短， 效果更好， 过程更舒适。
因为专注所以更专业， 高端平价， 专注植牙， 一个不一样的齿科连锁。
思想的巨人拒做行动的矮子， 每月一名免费修复， 口腔健康公益， 我们在行动。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

□毛圆圆

生活中 ， 要是说谁 “脸皮
厚”， 往往不是一个好词， 不过
要是从生理的角度来说， 脸皮厚
一点却是我们健康肌肤的必备。

角质层是皮肤抵御外界刺激
的主要方式， 对皮肤起到重要的
屏障保护作用。 角质层主要有两
大功能， 一个是保湿功能， 另一
个是防御功能。

然而现在美容化妆品越来越
普及， 很多人片面追寻 “美白”、
“嫩肤” 等功效， 去角质成为一
种趋势。 这类嫩肤手段在短时间
内使用确实可以改善肤质， 但是
过于频繁去角质会造成皮肤屏障

功能的受损， 结果就是皮肤保湿
功能下降， 防御功能受损害， 外
界的物理性损伤、 化学性刺激更
容易透过皮肤屏障， 引发肌肤反
复的潮红、 过敏。

日常对于皮肤护理应该以适
度清洁为主， 不能片面追求 “嫩
白” 的效果， 才能更好地重建屏
障功能。 如果要去角质， 一般建
议半个月一次比较合适。

脸脸皮皮还还是是““厚厚””点点好好

每月一名免费植牙 火爆开启

李强： 水中运动健身的方法
很 多 ， 最 常 见 的 是 游 泳 ， 另
外 ， 还包括在水中漂浮、 慢跑、
快步走、 健走、 水中有氧操、 韵
律 游 泳 、 花 样 游 泳 等 多 种 形
式 。 因此无论是否会游泳 ， 均
可以参与。

记者： 水中运动健身有
什么方法？

记者： 水中运动健身有
什么好处？

李强 ： 天气炎热时 ， 选择
水中运动健身 ， 消暑纳凉是很
多人选择它的最主要原因 。 当
然 ， 水中健身可以充分利用水
的阻力和浮力的特点 ， 锻炼人
的力量 、 耐力 ， 减肥瘦身 ， 塑
造完美的形体 。 同时水中运动
还能增强生理机能 ， 肌肉的活
动 ， 加上浮力 、 水压共同挤压
血管 ， 促使循环机能增强 ， 代
谢调节能力增强。

记者： 水中运动健身与
陆地上健身有什么区别？

李强： 首先， 在水中， 水的
浮力作用可大大减少地面对身体
各关节的冲击力， 使人体各关节
不易受伤 ， 尤其适合体态肥胖
者。 另外， 在水中运动的阻力比
在空气中运动要大， 可以增加身
体 外 负 荷 ， 按 照 相 同 的 频 率
做 动 作 ， 运动量要大大强于地
面运动。 最后， 由于水温低于空
气， 人们需要消耗更多的热量来
保持体温。 一般来说， 一个人在
泳池中运动20分钟所消耗的热量
相当于同样强度的陆地运动1个
多小时。

记者： 水中健身前， 需
要做什么准备？

李强： 在入水之前一定要做
充足的准备活动。 因为现在天气
热， 不做准备活动马上入水， 水
温、 体温、 气温相差大， 骤然入
水 ， 会造成身体不适 ， 甚至溺
水。 可以通过采取跳跃、 慢跑、
压腿、 拉伸关节等方式热身， 入
水前先用水湿润全身， 以适应水
温， 然后下水。 同时尽量避免空
腹进行水中运动 ， 以避免低血
糖、 体能消耗大等造成在水中出
现肌肉颤抖、 头晕眼花、 虚脱、
昏迷甚至可能直接溺水。

记者： 水中健身还是具
有一定危险的。 但是现在，
很多孩子也喜欢在水中玩
耍， 那家长们应该注意些什
么？

李强： 确实， 孩子们大多都
喜欢玩水， 而水中健身不仅能锻
炼他们的协调性、平衡感，还能增
强肠胃消化功能， 对治疗儿童腹
泻也有帮助。 但是家长们在带孩
子进行水中健身时，要多加注意。

如果孩子年纪较小， 家长可
以给他们带上游泳圈， 轻轻放在
水池中 ， 先让他适应水中的感
觉， 打消对水的恐惧。 然后家长
双手握着孩子的上臂， 按节拍前
后摆动其上臂， 小角度地做圆周
外展， 锻炼孩子的上臂关节。 或
者 将 孩 子 的 救 生 圈 按 顺 时 针
和 逆 时针方向旋转 ， 锻炼孩子
的平衡感。 此外， 可以让孩子在
水中多练习蹬腿。 练习时， 最好
选择泳池中水位较浅的部分进
行， 这样可以确保自身与孩子的
安全。 运动的时候要适应孩子的
身体条件 ， 不要用力过猛 、 过
大， 以避免对孩子的身体造成不
必要的损伤。

记者： 在水中运动的过
程中， 如果身体出现抽筋，
应该怎么处理？

李强： 抽筋是水中运动中经
常遇到的意外， 主要原因一是事
先准备活动不足， 骤然运动， 导
致肌肉过度痉挛发生抽筋； 二是
运动时间太长， 肌肉疲劳，乳酸
聚集过多，导致抽筋。 因此，为避
免意外，下水前必须做热身运动。

如果发现有抽筋现象， 应马
上停止水中运动，立即上岸休息，
并对抽筋部位进行按摩。 如果在
深水中发生抽筋，千万不要慌张，
应向岸边呼救。 在水中可采用拉
长痉挛肌肉的方法， 当痉挛的肌
肉被外力牵拉伸长到一定程度后
抽筋一般即可解除。 比如常见的
小腿抽筋， 可以用力把脚掌向上
翘， 以牵引抽筋的肌肉， 坚持一
会儿， 使收缩的肌肉获得松弛。
如不缓解，可以改变泳姿， 用手
臂划水， 到岸边水浅地段处理。

记者： 水中运动健身有
这么多好处， 是不是男女老
幼都适合呢？

首都医科大学附属北京康复医院
骨科康复中心骨关节康复科主任

李强
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