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爱国卫生运动从爱国卫生运动从““卫生革命卫生革命””迈向迈向““健康革命健康革命””————

建设健康城镇建设健康城镇建设健康城镇 养成健康行为养成健康行为养成健康行为
■■ 本报记者 康 宁

放松身心处放松身心处
就是好风景就是好风景

■■ 瞳 言

瞳瞳
言言 快语快语

怀孕了牙疼怎么办怀孕了牙疼怎么办？？
■■ 赵建峰

小利 （化名） 今年 26
岁，已经怀孕 18周。怀孕
前她就有刷牙出血的情况，
但并没在意。怀孕后，牙
痛、牙龈红肿症状逐渐加
重，近两周还出现了下前牙
松动的症状。不去医院难
受，去医院又怕用药影响宝
宝。

因疼痛难忍，小利最终
还是来到沧州市人民医院就
医。经过口腔科医生检查，
小利患有妊娠期牙周炎（中
度），属于孕前慢性牙周炎
妊娠期加重。对症治疗后小
利牙龈出血症状明显好转，
宝宝也平安健康。

生活中，不少孕妈怀孕
后牙痛、牙龈出血等口腔问
题加重。这是因为随着孕妇
体内雌激素水平升高，导致
牙龈毛细血管扩张，引发牙
龈出血，牙龈组织更容易在
牙菌斑的刺激下发生炎症，
使原有慢性牙周炎加重，出
现牙龈肿胀、出血、疼痛，
甚至妨碍进食。

口腔健康不仅关系到孕
妈的生活质量，还直接影响
到宝宝的健康成长。

虽说一般宝宝是出生半
年左右开始长牙，但实际上
在妈妈怀孕期间就已打下了
基础。宝宝的乳牙胚从母亲
怀孕第 2 个月左右开始发
育，到怀孕 4到 5个月时，
恒牙胚开始发育。孕妈妈营
养缺乏，可导致胎儿出现牙
齿钙化不全、牙釉质发育不
全、错颌畸形、唇裂或腭

裂、出生后易患龋病等。
除了可能影响宝宝发

育，孕妇严重的牙周疾病还
可能引起早产 （孕期＜37
周） 和低体重新生儿 （＜
2500克），甚至造成先兆子
痫及流产。因此，备孕女性
孕前若有口腔问题，要及时
检查和治疗。同时，整个妊
娠期都要注重口腔卫生的维
护，严格控制菌斑。

孕前检查这样做

1.怀孕前做一次常规口
腔检查，由医生根据检查结
果，制定孕期不同阶段的口
腔保健计划和必要的治疗方
案。

2.根据医生建议，做一
次龈上洁治术，去除牙结石
和菌斑，避免刺激牙龈。

3.治疗口腔内存在的疾
病：龋病、牙髓病、牙龈
炎、牙周炎及智齿冠周炎等。

孕期口腔卫生这样防护

1.每天早晚两次有效刷
牙，用牙线清洁牙缝。如果
刷牙时感到恶心，可以用刷
头更小的牙刷。

2.怀孕期间如果有早孕
反应，出现频繁的呕吐和反
酸，要用清水漱口，中和胃
酸对牙齿的腐蚀。如果加餐
比较频繁，要及时漱口。

3.如果感觉牙龈比原来
脆弱、易出血，要及时就
医。

配速员配速员配速员，“，“，“半马半马半马”””赛道上的赛道上的赛道上的“““领跑者领跑者领跑者”””
■■ 本报记者本报记者 尹尹 超超

“‘五一’哪里人
少又好玩？”假期即将来
临，不少人开始了出游
计划。面对一线城市、
热门景点的人山人海，
人们在寻找新的旅游目
的地：到依山傍水的慢
节奏小县城住几天，去
人少的小众非旅游城市
放松，搜寻周边冷门城
市里的热门小吃准备大
快朵颐……总之，就是
主打一个舒适、惬意。

“约朋友先来沧州玩
儿一天，吃火锅鸡，逛南
川老街。然后两家人自驾
去天津冷门地区玩儿两
天。”市民李女士“五
一”打算本地＋周边游，
累了就回家。远离人山人
海，不用熬夜抢票，不必
做旅行攻略，可以更好地
放松心情，享受悠闲生
活。

工作学习之余，人
们需要适当放松身心。
如果出去游玩，要为挤
地铁、抢门票、排队等
劳心劳力，有人说，如

此 旅 游 ， 还 不 如 在 家
“宅”几天。

而今，面对遍地的
“网红”景点，人们有了
自己的判断。很多人不
再选择热门景点，特别的
风景更能留住人心。

悠闲地走在城市小
街巷，走进怀旧的书店
翻看书籍，或者在复古又
简朴的咖啡店里坐上一下
午，又或是在街头小吃
摊吃到汗流浃背……深
入探索旅行目的地城市
的风土人情，享受慢生
活里的烟火气，不少人
表示，这样的游玩更舒
心，也是旅游的理想化
状态。

小众游，享受慢生
活；小城里，美食独具特
色；水乡小镇不输热门景
点……从景点打卡到小城
漫游，不管目的地在哪
儿，能让人身心放松的
地方，就是好风景。

“ 看 ， 胜 利

就在前方，加把

劲 就 到 了 ！”

“ 来 ， 喝 点 儿

水。”不断鼓励，

全程守护，既是

参赛者的“计时

器”，也是服务

者，他们就是沧

州半程马拉松比

赛（以下简称沧

州“半马”）的

官方配速员。

他们也被称

为“兔子”、领

跑员。沧州“半

马”，一般会设

置 6 组配速员，

每组 4 到 6 人不

等。

他们都是经

验丰富、实力不

俗的“跑马”达

人，放弃打破自

己纪录的机会，

以稳定的节奏，

按预先设定好的

完赛时间和比赛

配速，在赛道上

领跑，帮助他人

实现梦想。

不一样的体验
37 岁的李月圆，是市区一名长跑爱

好者。她的首次“半马”跑在保定，最
好成绩 2 小时。在沧州举行的 2024 第十
届大运河半程马拉松赛暨京津冀半程马
拉松邀请赛中，她成功担任了 2 小时 30
分时段的配速员，这也是她首次成为

“兔子”。
2小时 30分完成“半马”是适合大众

的配速，赛程中，跟着李月圆小组跑的人
最多。“我们小组有6个人，跑的过程中两

人一组，溜边跑。”李月圆说。
李月圆与跑步结缘，是在 2021年。作

为一名房地产销售，因工作压力大，李月
圆身体时常处于亚健康状态。为了调整状
态，她开始长跑。在她看来，听着音乐，
欣赏着路边的风景慢跑，身心都能得到放
松。几年下来，李月圆受益颇多。

“是在参加比赛时，了解了配速员。”
李月圆说。作为赛场的计时器，配速员不
仅需要按一定的速度奔跑，同时还要鼓励

赛道上的选手，责任重大。
“也是从那时起，我想当一名配速员，

帮助别人的同时，也增加更多的跑步体
验。”配速员需要有较好的跑步基础，赛道
上必须有稳定的速度。为此，除了每天的
锻炼之外，李月圆参加过多次各地的“半
马”及“全马”比赛，逐渐积累了经验，
并终于在今年圆梦。

兴奋与自豪，是不少第一次当“兔
子”的跑友的感受。

本报讯（记者尹超）近
日，市民李然（化名）耳朵
又痒又痛，到医院就诊，经
诊断是外耳道炎，原因是她
长期用力戴耳塞。生活中，
不少人入睡时，把耳塞当成

“助眠神器”，但这却会让耳
朵受伤。耳鼻喉科医生提
醒，长期戴耳塞睡觉可能会
引起外耳道炎、外耳道湿
疹、耵聍（耳垢）栓塞3类
耳部疾病。

为了隔绝噪音，有人会
把耳塞使劲塞入外耳道，沧
州中西医结合医院耳鼻喉科
医生刘大英提醒，外耳道长
时间受到大力挤压，可能引
发局部充血、发炎，主要表
现为耳痛、耳痒；戴上耳塞
后，外耳道不透气，如果出
汗再加上外耳道内油脂分泌
较多，可能诱发湿疹，主要
症状是瘙痒；经常戴耳塞，
耳垢会堵在耳朵深处，造成

栓塞。
刘大英说，外耳道炎、

外耳道湿疹、耵聍栓塞发展
到一定程度，会影响听力。
但这些属于物理伤害，是可
逆的，遵医嘱使用抗生素类
滴耳液、软膏，或将耳道清
理干净，使声波传导不再受
阻，听力便会恢复。

不少人表示生活中离不
开耳塞，即使没有噪音，也
得戴上耳塞才安心。对此，
刘大英建议，应尽量减少戴
耳塞入睡的次数，在没有噪
音干扰的情况下，可用放松
技巧帮助入睡。

如 果 实 在 离 不 开 耳
塞，应根据自己的耳洞大
小挑选耳塞，并且选择正
规的、检测过关的产品；
同时，耳塞别塞太紧，保
持一定的透气性，拔出时
要慢慢将耳塞旋出，并确
保耳塞卫生。

4月，是我国第 36个爱国卫生月，今
年的主题是“健康城镇 健康体重”。小到
随地吐痰、乱扔垃圾，大到慢病管理、传
染病控制，爱国卫生运动从“卫生革命”
迈向“健康革命”，由偏重环境治理向全
面社会健康管理转变。人们更加注重文明
健康绿色环保的生活方式，每个人都应成
为自己健康的第一责任人。

健康体重管理是爱国卫生运动的一
项重要内容。健康体重是维持身体机能
正常运作、延缓衰老、提高生活质量的
基础和重要保障。吃减脂餐、喝“零糖
零卡”饮品……这是“90后”陈卓的日
常饮食。半年前，身高 175厘米的他体重
达到 95公斤，体检时查出高血压、中度
脂肪肝。医生建议他减肥。科学饮食加
健身，陈卓减重 20公斤后，血压恢复正
常，脂肪肝也消失了。现在，他还练起

了长跑，准备参加明年的半程马拉松比
赛。

像这样的例子还有很多。68岁肿瘤患
者体重过轻，在营养科医生的调理下，体
重逐渐增长，身体各项指标也慢慢恢复正
常；一名因多囊卵巢综合征求子不成的患
者，5个月减重15公斤，喜得二宝……

“体重正常对心脑血管病、肿瘤、糖
尿病等慢性病的控制至关重要。体重管理
应成为每个人的日常。”沧州市中心医院
心内四科主任王彦山说。

去年，沧州市疾控中心对 2022年我
市 48567位居民的死因进行了分析。结果
显示，以心脏病、脑血管病、恶性肿
瘤、呼吸系统疾病、损伤及中毒 （伤
害） 为代表的慢性病，已成为我市居民
的主要死因和最重要的疾病负担，并且
呈年轻化趋势。

“造成慢性病多发的一个重要原因是
超重肥胖。超重肥胖不仅给生活带来不
便，还与 200 多种慢性病的发生发展有
关。肥胖本身，也可以看作一种慢性代谢
疾病。”王彦山表示，这需要人们树立科
学的健康观念，增强健康意识，主动学习
健康知识与技能。

做好个人健康管理的同时，打造健
康卫生环境有利于健康城镇建设。爱国
卫生运动提出了“七个专项行动”，即清
垃圾、扫厕所、勤洗手、净餐馆、常消
毒、管集市、众参与。在建设健康城镇
过程中，人们的观念也从注重环境卫
生，转向形成文明绿色环保的生活方
式。每天早晨开窗通风、打扫卫生，是
刘梅多年的习惯。上周末，她给家里来
了次大扫除，并对卫生间马桶、洗手盆
进行了消毒。

大扫除后，她把垃圾分门别类装好，
干湿分离。虽然麻烦，但刘梅一直坚持这
样做。不仅如此，很多人外出自备水杯；
用帆布袋等代替塑料袋；塑料袋反复利
用，最后用作垃圾袋丢掉……少用一次性
用品，生活也会更加绿色、健康。

爱国卫生运动由原来的卫生城市向健
康城镇发展，两者的评价标准各有侧重。
卫生城市的指标偏重硬件建设，环境如
何、垃圾污水处理如何、空气土壤污染控
制怎么样；健康城镇建设更侧重软件方
面，如如何培育健康文化、如何为更多人
提供健康保障、如何享受健康生活。

树立绿色环保理念，自觉保护生态环
境，是衡量健康家庭的重要标准。所以，
践行爱国卫生运动，要求每个人都要养成
健康行为，践行健康生活方式，做自己健
康的第一责任人。

长期戴耳塞或致长期戴耳塞或致33种耳疾种耳疾

收获双重快乐

51岁的贾旭方，是吴桥的一位跑者，
他坚持长跑 9年，多次担任沧州“半马”
的“收尾兔”，也被称为“关门兔”。即 3
小时时段配速员，是比赛中最后一个配速
段的“兔子”，也是赛道上跑得最慢的“兔
子”。

别看跑得慢，他们却是赛道上最累的
“兔子”。

对于普通跑友来说，接近 3小时的关
门时间，是最容易放弃比赛和出状况的时
间段。跑在后面的，有不少是“跑马”新
手或身体素质不是很强的人。“这时候，
要帮助他们稳住心态、调整呼吸和节奏，

重新找回跑步的信心。还得时刻注意观
察、判断参赛者身体是否已经接近极限，
如出现这种情况，必须马上联系车辆，带
他们离开赛场。”贾旭方说。

每次做“收尾兔”，贾旭方都会守护着
最后一名跑友跑到终点。“我们站上赛道，
就是给大家一种力量，有想要放弃的跑
友，因为我们的陪伴和鼓励坚持了下来，
这比自己破纪录更有成就感。”贾旭方说。

由于比赛时间长、速度慢，“关门
兔”对体力和经验有很高的要求。贾旭方
每周跑两次 20公里，一年相当于跑 100个

“半马”。对他来说，参加比赛获得奖牌，

已经是常事。过段时间他要去大连参加
100 公里的越野赛，现在正在做赛前训
练，每天爬楼梯 100趟。正是多年坚持锻
炼的习惯，让他成为了一名优秀的“关门
兔”。

51岁的张彦如，也做过多次配速员，
她配速过 2小时 15分和 2小时 30分两个时
段。“参加过很多次‘半马’‘全马’了，
我对成绩并不看重。”张彦如说，参与比
赛，既能享受运动的乐趣，还能帮助跑友
顺利完赛，这是双重的快乐。

对于许多“兔子”来说，带领着自己
配速时段的选手完赛，就是最开心的事。

量力而行比速度更重要

对于大部分普通跑者来说，长跑追求
的并不一定是速度，而是如何跑得更久。

55岁的施海东，担任过 3次沧州“半
马”1小时 45分的配速员，也是赛道上最
快的“兔子”。一般跟着他跑的，都是“老
手”。也有一些平时跑得不错、想在“半
马”中挑战自己的年轻人。

“初次跑，安全完赛就是胜利。”施
海东说，比赛和自己日常跑步不同，赛
场上会出现各种状况，对参赛者心理状

态会造成影响。初跑者，即使平时训练
得不错，上来就挑战“破 2”或更高，很
容易跑崩。长跑大部分时间是在慢跑，
考验的是跑者的耐力，追求速度应量力
而行。

许多跑友并非都是从小就喜欢锻炼，
比如贾翠红。55岁的贾翠红，45岁才开始
长跑，一直坚持到现在。而在跑步之前，
她很少运动。

长跑也是出于健身的目的，“跑了半年，

血压就恢复了正常。”贾翠红说，爱上了跑步
后，她经常参加全国各地的比赛，曾在新疆
举行的“全马”中担任过配速员。

“我担任‘半马’配速员，一般都是 2
小时 15 分时段。”贾翠红说，不仅“跑
马”要量力而行，做配速员也一样，她曾
看到过跑崩的“兔子”。

贾翠红说，不管“半马”还是“全
马”，参赛还是当配速员，都应根据自身情
况选择适配的速度，才能享受运动的快乐。

在沧州“半马”赛道上，除了挑战自我的跑友，还有一些功能性跑者，配速员是其中一类，他们因着热爱，

一路奔跑，一路担当——


