
冬季天气冷，很多人会选择

把门窗紧闭，窝在家中。但也有

人，不管多冷都会坚持每天开窗

通风。经常开窗通风和不爱开

窗，时间长了会有什么差别？

01冬天完全闭门关窗不可
取

如果冬季长期把门窗闭紧，

其实是在把寒冷关在窗外的同

时，也把“缺氧”的污染空气关在

了屋内，房间内的二氧化碳、细

菌、灰尘数量都会增加。

长时间吸入这样的空气，轻

则会出现头痛、头晕、精神萎靡

不振、睡眠质量差等症状，重则

会诱发或加重冠心病、慢性支气

管炎、慢阻肺等心肺疾病，对健

康十分不利。

02经常开窗通风好处多
降低抑郁风险

研究显示，与不开窗通风的

老年人相比，每周开窗通风大于

5次与老年人出现抑郁症状的可

能性会降低 33%。

呼吸疾病风险低

定期开窗通风，保持室内空

气流通，可以降低屋内病原体浓

度，减少人与病原体接触的机

会，进而防止疾病发生。

大脑更舒服

通过通风换气，一方面把有

害的、被污染的空气及各种致病

因子排出室外，另一方面可以从

室外获得更多氧气、负离子等有

益物质，改善人体免疫系统、呼

吸系统以及中枢神经系统的功

能，调节大脑皮层的兴奋度。

03开窗通风有讲究
每天至少开窗通风两次

天气晴朗时开窗通风，让室

外的含氧空气进入室内，是增加

室内空气含氧量最有效的办法。

每天开窗两次，时间上可以选择

9时—11时、14时—16时，这两个时间段的车

辆相对较少，空气污染物也少，每次开窗 20

分钟左右。

此外，楼层较低开窗通风最好避开早晚

交通高峰时段，因为该时间段汽车排放的尾

气会使空气质量变差。

每次开窗不短于 15分钟

每次开窗通风的时间不短于 15 分钟，

20—30分钟为宜。如果只将窗户开个缝隙，

通风时间需增至 30—60分钟。

开窗通风最好形成对流

通风方式以形成对流为佳，例如打开家

中距离最远的窗户和门，让流动的空气穿过

整个房间。

冬季切忌出汗或衣着单薄时吹风，很容

易诱发感冒。室内温度不要因开窗而降到

16℃以下，室温最好控制在 18℃—23℃。

气温低时窗户开小点

当室内人员密集或在感冒流行季节时，

应开窗通风。此时若气温较低，窗户可以留

一点缝隙，通风的同时又不会很冷。

来源：人民日报健康客户端

每天刷牙还长牙结石？甚至半年就复

发，还可能是口臭的根源———很多人都有这

样的困惑，其实关键在于搞懂牙结石的本质

和应对方法。

牙结石是如何形成的？

进食后，牙齿表面会立刻形成由口腔细

菌、食物残渣和唾液蛋白组成的牙菌斑，它

时刻都在生长。如果牙菌斑没有被彻底清

除，就会不断堆积，同时吸收唾液中的钙、磷

等矿物质，逐渐“钙化”变硬，形成牙结石的

雏形。

初期的牙结石还能通过清洁去除，但

完全钙化后就像牙齿上的硬壳，普通牙刷

根本无能为力，而牙结石增多后可能会脱

落，但脱落的只是极少部分，剩余的仍会

持续堆积。

为什么天天刷牙，还是有牙结石？

之所以天天刷牙还会长牙结石，是因为

刷牙并非万能。

牙齿的牙缝、后牙远端、牙龈沟等位置

都是清洁死角，牙刷再怎么认真也无法

100%覆盖；加上很多人存在横刷、用力过

猛、刷牙时间不足 1分钟、漏刷内侧面等不

当方式，甚至边刷牙边刷手机，导致关键区

域遗漏。

此外，个人口腔环境也有差异，唾

液中矿物质含量高、pH 偏碱性的人，牙

菌斑更易钙化，且下门牙内侧、上后牙

外侧等唾液腺开口处，更是牙结石的

“高产区”。

牙结石除了难看，还能“制造口臭”

多数人口臭并非胃部问题，而是因为牙

结石表面粗糙多孔，容易吸附细菌和食物残

渣，这些细菌分解蛋白质会产生硫化物，进

而形成口臭。

当然，口臭只不过是其中一种微不足

道的危害，不仅如此，牙结石的持续存在

还会刺激牙龈，让牙龈长期发炎、出血，甚

至导致牙齿的松动、疼痛、牙缝变大等牙

周炎表现。

日常怎么预防牙结石？

其实预防牙结石，就是在防止牙菌斑

“石化”的过程。关键就在于———定期阻断牙

菌斑的生长、清除卫生死角。

正确的刷牙方式

日常要采用巴氏刷牙法，将牙刷与牙齿

呈 45°角轻压在牙龈沟处，短距离水平颤

动，兼顾牙齿内外侧和咬合面，每次刷牙至

少保持 2分钟。

使用牙线或牙缝刷

对于很多人来说，使用牙线这一步甚至

比刷牙还要重要。牙线能清除牙缝间的菌

斑，而且不会导致牙缝变大。

定期洗牙

已经形成的牙结石，只能通过超声波洁

治（洗牙）震除，健康人群建议 1-2年洗一次

牙，有牙周炎病史的人则需半年做一次口腔

检查，根据牙结石堆积情况及时洗牙或接受

牙周基础治疗。

来源：科普中国
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熬夜引发的心源性猝死从来不是突然

发生的，身体早就用各种方式发出过警告，

只是很多人把它们当成了小毛病。

熬夜到什么程度会发生猝死
首都医科大学附属北京安贞医院脑血

管病科副主任医师霍晓川表示，熬夜会让猝

死风险飙升。如果出现以下 4种情况，必须

立刻休息。

1.连续 3天以上，每天睡不足 4小时

相当于让心跳在高速档连续运转 72小

时。正常睡眠时，心肌细胞能得到 40%的修

复，而当人体缺觉时，修复几乎停滞。有研究

显示，这种状态下心肌耗氧会增加 3倍、血

管痉挛的概率提升至平时的 5倍。

2.通宵 24小时后不补觉

曾有实验记录，健康成年人通宵后血压

会剧烈升高 15~20毫米汞柱、血液黏稠度增

加 20%。此时哪怕只爬一层楼，都可能让心

脏的负荷突破极限。

3.长期每天睡不够 6小时

长期每天睡眠不足 6小时，再叠加高血

压、糖尿病等慢性病，会让炎性因子增多，加

速血管斑块形成。更危险的是，肥胖、抽烟，

饮食重盐、重辣等因素会让斑块变得更脆

弱，随时可能破裂堵塞血管。

4.熬夜 +白天高压工作 /运动

熬夜后交感神经本身处于亢奋的状态，

若再被工作的压力、崩溃的情绪、剧烈的运

动等刺激，去甲肾上腺素会瞬间飙升。

重要提醒：如果熬夜后累到起床都费

劲，休息 12小时后仍没有缓解，胸口像被巨

石压住般闷痛，有时还会放射到左肩、下巴，

莫名冒冷汗、手脚冰凉，伴随恶心想吐，走几

步路就喘得厉害，感觉空气都不够用，这些

都可能是心梗的前兆，此时坐下来休息，立

刻拨打 120，或许能救命。

给常熬夜的人 7个建议
对于工作等不可抗因素，长期熬夜的

人，北京大学第三医院危重医学科主任医师

薄世宁给出以下建议：

1.熬夜要有规律

建议规律、固定时间熬夜，固定时间起

床，白天一定要睡够，周末即使不上班也要

保持这样的习惯。

熬夜时把房间灯打开，周围光线亮会让

身体误以为是白天；白天睡觉时把窗帘拉严

实。这样做有助尽快重置昼夜节律，重新打

造生物钟。

2.熬夜最好别吃宵夜

违背昼夜节律的进食，既会损伤糖耐

量，同时胰岛素的敏感性也会下降，增加糖

尿病风险，而且这么晚吃也容易肥胖。

晚上熬夜实在太饿，尽量避开含糖饮料、高

热量油炸食物，吃一些水果、牛奶、鸡蛋、全

麦面包等。

3.减少久坐

熬夜伏案工作者每工作 2~3小时，最好

站起来活动 10分钟左右，减少下肢血栓的

形成。

4.及时补觉

如果没有大段时间补觉，午觉一定要安

排上，其他时间得空就眯一会儿，哪怕十分

钟也有效。

5.调整饮食

睡眠不足容易损害皮肤功能，加速皮肤

老化，出现皱纹增加、色素分布不匀、肤色暗

黄等状况，所以熬夜后要补充抗氧化物质。

6.适当运动

白天补觉后，精力充沛情况下，可以适

量运动，能降低熬夜带来的负面情绪、注意

力不集中和记忆力下降等不良反应。

7.足量饮水

熬夜第二天要多摄入水分，以保持身体

的代谢。也可喝些能轻度缓解压力、安神助

眠、增加饱腹感的饮品，如淡茶、蜂蜜水、红

枣水、绿豆汤等。

来源：生命时报微信

熬夜到什么程度？医生划出 4条红线

天天都刷牙，为啥还是会口臭？
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