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1 预防废用症候群，从口腔锻炼开始

健康管理

为了保持你口腔清洁、增强
口腔运动，牛刚建议，可以进行
如下运动训练：

1.深呼吸。端正坐姿，身体
放松，全脚掌着地，挺直后背，端
正地坐在椅子上。慢慢将肩膀提
高，同时慢慢吸气，当肩膀提到最
高处，稍停一下，缓缓用嘴呼气，
同时放松身体。连续做3次。

2.颈部放松。头部保持端

正，面部慢慢转向左侧，然后还
原，再转向右侧，做2组；脖子回
到正中位置，慢慢向左侧倾斜，
还原后再向右侧倾斜，然后还
原，低头、仰头，共2组；之后转动
颈部，顺时针、逆时针各转2圈。

3.肩部放松。慢慢抬起肩
膀，快速放下，共2组。手臂向两
侧张开，通过手臂转动带动肩部
转圈，向前、向后各转2圈。

4.口腔运动。左脸用力鼓
起、放松，右脸鼓起、放松，做 2
次；依次用力发出“乌”“一”“爱”

“凹”的音，每个音呼3次；面部向
上，眼睛看向天花板，再发出3次

“一”声。
5.舌头运动。用力向前伸

出舌头，再分别向左、向右用力
伸出，做2组；用舌头慢慢地舔唇
绕圈，顺时针、逆时针各2圈。

6个动作，预防口腔肌肉失能

被忽略的口腔运动！
□本报记者 林颖

话说“十男九痔，十
女十痔”，痔疮一旦发作
起来，就仿佛“菊花”处夹
着个带刺的仙人球，真是
让人坐立不安，痛不欲
生。

每次排便
痔疮喷血如注

前不久，福州年轻的
小伙小吴不敢上卫生间
了，因为每次排便稍一用
力，破裂的痔疮处便有一
道血流喷涌而出，每次
100～200ml，染红了整个
马桶。这样的情况持续了一
周，因为大量排血便让他出现
了中重度贫血，头晕，眼前黑
朦，还出冷汗。而更让他感到
恐惧的，是接下来医生会如何
处置“菊花”处的这团小肉球。

原来3年前，小吴就曾经痔
疮发作，尝试了各种治疗方
法。可折腾得筋疲力尽却没有
什么效果。抱着“长痛不如短
痛”的想法，小吴在一家医院接
受了外科切除治疗。

经历了术后一周不能下床
走路，每天清洗伤口，上个厕所
都困难的日子，好不容易能活
动自如了，谁承想好景不长，近
期门诊随访，小吴又出现了“混
合痔”。而且因为症状严重，痔
疮中的血管还出现了破裂，这
次入院，小吴就因出血过多做
了输血治疗。

怎么样才能快速有效地止
血，并解决痔疮带来的问题呢？

介入栓塞治疗
用微弹簧圈把血管拴住

在给小吴会诊时，大家将
希望转向了介入科。

据福建省立血管与肿瘤
介入科方主亭副主任医师介
绍，以前对痔疮病因的认识，
认为是局部的静脉压力过大
造成痔疮的发生，而近几年的
研究提示，痔疮“犯罪”的原因
来自于肠系膜下的直肠上动
脉血流量增加，造成局部血管
异常增生。因此，只要通过介
入治疗，将直肠下动脉的分支
血管用头发丝粗细的微弹簧
圈拴住，痔疮就不会再玩出血
了。

相比于外科手术，介入栓
塞治疗结束栓塞后再次造影，
就可见痔疮血管立即消失。整
个过程手术时间短，患者全程
清醒，不用麻醉也不会出血。
更重要的是，介入治疗的患者
几乎没有伤口，栓塞后痔疮核
慢慢缩小。

果然，治疗后不到一天时
间，小吴就能下床行走了，排便
也不再出血了。

70 多岁的刘先生突发脑梗
塞，在医院经过系统治疗和康复
后出院。全家人把刘先生当做
重点照顾对象，老伴、保姆、子女
齐上阵，对他的起居饮食照顾得
无微不至，基本不让他动手。但
刘先生出院 3 个多月了，连吃
饭、洗脸这样简单的动作都难以
完成。医生提醒，照顾卒中患者
切莫太“周到”，否则会影响患者
的康复。

脑卒中是急性脑血管疾
病的统称，包括脑梗死、脑出
血和蛛网膜下腔出血，具有发
病率高、致残率高、死亡率高、

复 发 率 高 的 特 点 ，而 早 期 康
复、科学康复、持续康复是降
低致残率最有效的方法。有
些患者在亲人的过度照顾下，
反而恢复得不好，这是为什么
呢？

研究发现，脑卒中患者生活
能力的恢复程度往往与家庭人
数呈反比，这是因为人口相对多
的家庭，对患者的照顾会更细
致、周到一些，但这样往往剥夺
了患者自己动手的机会，如果形
成习惯，会导致患者的康复意识
降低，生活无法自理，甚至会出
现肌肉萎缩、骨质疏松、心肺功

能减退、深静脉血栓等多种并发
症。

因此，脑卒中患者康复过程
中一定要多“吃苦”，对于起床、
吃饭、刷牙、系鞋带等简单的事
情要尽量自己完成，这样才能帮
助患侧肢体血液流通，防止肌肉
萎缩，甚至恢复肢体功能。对脑
梗塞患者，康复开始得越早越
好，住院期间即可开始康复训
练，病情稳定后就可以在医生的
指导下练习翻身、坐起、站立、走
路，为以后的功能康复打下基
础。
（郑州市第三人民医院 陈锦屏）
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照顾卒中患者莫要太“周到”

□本报记者 张帅
通讯员 雷丽珊

身体要多动，已经不是新
知识；但一般人往往忽略，如果
口腔少动，会引发什么？

医学上有“废用症候群”之
称，描述因不活动而导致身体
多重系统恶化。引发的原因不
只是骨骼、肌肉的退化。

牙医提醒，废用的第一步，
往往是从口腔周围肌肉退化开
始。

其中，尤其是老年群体，因
口腔功能退化，吞咽能力越来
越差，稍不留意，唾液、食物就
会进入气管或肺内，引发吸入
性肺炎，甚至危及生命。

在高龄老人剧增的日本，
为了防止吸入性肺炎发生，鼓
励老人保持口腔清洁、增强口
腔运动的口腔操便应运而生。
口腔操在日本千叶县八千代
市、京都府京丹后市出现后，便
被其他地方政府和机构大力推
广。现在，日本大部分地区及
养老机构，都会组织老人在饭
前做不到10分钟的口腔操，不
仅可防止噎食与误吸，还能提
高老人的口腔机能，让他们吃
饭越来越香，说话越来越顺溜，
面部表情越来越丰富。

口腔少动会引发什么？
福建医科大学附属口腔医

院颌面外科主任医师牛刚解
释，所谓废用综合征，是指由于
机体不能活动的状态而产生的
继发障碍。发病原因：

1.由各种原因造成的长期
卧床，病人基本不活动或运动
不足。

2.外伤或原发病导致运动
障碍。

3.因严重的感觉障碍引起

刺激减少而致活动减少。
4.各种骨关节疾病使肢体

活动范围减少。
牛刚提醒，口腔肌肉萎缩，

将造成口腔甚至全身的不良后
果。

他指出，面部肌肉萎缩，如
颊肌、提口角肌，将使人们的面
部凹陷，不再丰满，也不能自如
表现出想呈现出来的表情，比
如最简单的微笑，对于人际交
往造成消极的影响。

“锻炼口腔肌肉，不仅对口
腔，对全身的健康都有益处。”牛
刚说，时常锻炼口腔肌肉，不仅
可以促进颌骨的发育，颊肌与舌
肌的动力平衡对保持牙弓的正
常形态也起到了非常重要的作
用。其次，时常锻炼口腔肌肉，
加强了咀嚼能力，不只可精细食
物，还可以更多地摄取粗粮以及
其他更丰富的食物，使人们营养
均衡，身强体健，预防一些系统
性疾病，例如高血压、脂肪肝、营

养不良等。再次，锻炼口腔肌
肉，可以延缓肌肉下垂、衰老面
貌，增强自信心。

还有，对于由于软腭肥厚、
舌根肥厚引起的打鼾，锻炼口
腔肌肉，可以减少打鼾发作的
频率，减少呼吸暂停或低通气
的发生，维护人的生命健康。
当然，对于歌唱家、演讲者，口
腔肌肉的锻炼更是必不可少，
可以锻炼高音、低音，使说话更
加字正腔圆。

2 锻炼口腔肌肉的益处

3 如何进行口腔肌肉运动？


