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编者的话：如今，越来越多的人开始关注牙
列不齐、前突等口腔问题，然而对牙齿矫正的真
正目的、具体时机以及长期管理等仍存在疑虑，
为此本报邀请权威专家，为大家提供牙齿矫正的
专业建议。

目的不只为了美

大家普遍认为“矫正牙齿”是为了提升形
象，但北京大学口腔医院口腔正畸科主任医师许
天民介绍，正畸行业近年来受关注度的迅速提
升，主要与公众健康素养提高和科技进步相关。

老少正畸，目的各异。临床上很多家长带着
孩子前来正畸，排齐牙齿、改善脸型是主要目
的。但也有不少青年人、老年人进行牙齿矫正是
为了健康。

表面上看，牙齿矫正就是将牙齿排列整齐，
但其最终目的是调整咬合。牙列不齐会导致牙齿
咬合力量不均，造成牙齿易磨损、松动、脱落。
若出现反常咬合，更会影响咀嚼功能、发音、嘴
唇的闭合。所以牙齿矫正能进一步起到协助消化
及营养吸收、避免口腔黏膜干燥、增强口腔抗感
染能力等作用。

还有些正畸是术后“再调整”。对于一些严重
的骨性错合状况如“地包天”“兜齿”等，已经
不是简单的牙齿问题，涉及颌面畸形。此时还需
要进行正颌外科手术。由于手术是骨骼的移动，
无法做到非常精细，所以术后常规要进行半年左
右的正畸治疗。

技术进步，降低门槛。公元一世纪，罗马医
生教人用手指推牙，以矫正错位牙，这是最原始
的矫治技术，当时病人很痛苦。随着科技、医学
的发展与进步，牙医们逐渐探索出用钢丝“箍”
住牙齿的辅助工具——矫治器，但这种最原始的
材料繁琐费力且不美观，于是又逐渐出现了钛合
金矫治弓丝、直丝弓矫治器等不同材质的矫治
器。金属牙套的矫治力度强，但只能在医生操作
下进行拆卸清洗，患者佩戴时还会有异物感较
强、美观性差的问题。隐形牙套的出现大大改善
了正畸期间的美观和舒适性问题，因而成为了现
代人牙齿矫正的“新宠”，让越来越多人愿意接受

和采用口腔正畸。但要提醒的是,隐形牙套的力学
性能还达不到固定牙套的水平，对于复杂错合畸
形的矫治，固定矫治器仍是最可靠工具。

时机何时都不晚

对于不少人来说，正畸也算一笔不小的开
销，因此总想得到最好的效果，想要在最合适的
时期进行矫正。对此许天民表示，正畸何时都来
得及。

恒牙几乎完全萌出、牙弓发育基本完成的青
少年（11~13 岁），牙槽骨可塑性很强，牙齿矫正
一般能在两年左右完成。成年人生长发育虽已停
止，骨骼外部形态已稳定，但骨内部的再生改建
能力依然存在。因此，只要牙周状况良好，任何
年龄都可以进行牙齿矫正。但具体矫正时间因人
而异，成年人可能比青少年更长一些。

有些成人患者担心年龄大了再矫治，一定会
造成牙齿松动。但其实，造成牙齿松动的原因主
要是牙周病，它与口腔清洁程度不够、牙槽骨萎
缩吸收等有关。而牙齿矫正是一种缓慢的生物改
建过程，被移动牙齿的一侧骨吸收，另一侧骨新
生重建，最终使牙齿移动至正常位置。这个过程
是渐进的，牙齿最终会在新的位置长稳。

管理刷牙很关键

牙齿矫正往往需要两年以上，过程中，患者
会遇到各种问题，“坚持”成了最难的事。

酸痛无力属正常。许天民介绍，由于矫治器
给牙齿带来的应力，和牙齿想回到原位的力之间

的相互拉扯，患者初戴时牙齿会出现松动、酸
痛、咀嚼无力的情况，但这也是牙齿逐渐适应的
过程，一般三五天就能缓解。

谨遵医嘱常复查。由于患者佩戴的矫治器材
料和牙齿变形程度不同，不同人复查时间并不一
致，因此不能根据网上资料自行判断。

积极刷牙别懈怠。戴上矫治器后，患者的刷
牙难度和频率都将大大增加。如果戴的是非隐形
矫治器，可使用小头牙刷或正畸专用牙刷从矫治器
上下两个方向进入、水平颤动拂刷；中间缝隙处可
借助冲牙器、牙缝刷、牙线等工具进行清洁。若是
隐形矫治器，要在吃饭之前摘掉，否则食物残渣或
饮品汁液会流入矫治器中，既伤害矫治器又腐蚀牙
齿，饮食后也要记得做好清洁再重新佩戴。

钢丝突出向内弯。佩戴金属托槽牙齿矫治器
者，在牙齿逐渐“回归正轨”的移动过程中，结
扎丝头可能会因刷牙等而改变位置，造成扎嘴等
问题，由于结扎丝是软的，患者可自行用手或其
他工具直接将其推向矫治器的背面即可。若出现
托槽磨破嘴皮的情况，可将其用保护蜡贴上，以
起到一定防护效果。

矫治过后注意保持。保持器佩戴对保证矫治
后期效果尤为重要。青少年矫正者通常保持器佩
戴到生长发育结束。成人则建议终身佩戴，而且
即使如此，“好动”的牙齿仍可能会出现变化，
因此成年人需根据个人情况，每半年到一年复诊
一次。

最后，许天民提醒，隐形牙套只是一个矫正
工具，只有正畸医生才知道牙齿排在什么位置最
符合口腔生理和功能要求。因此，即便要选择隐
形牙套，也要找正规、有资质的医师。

老家在黑龙江的晓蕾三年前大学毕业，当年
顺利到广州工作的她满心欢喜，憧憬着正式的独
立生活，畅想未来。然而，几年过去了，现在的
晓蕾更大的感受不是斗志昂扬，而有些许寂寞。
尽管在新的城市生活了两三年，但她仍感觉难以
融入，听不懂当地方言，吃不惯食堂的饭菜，身
边没有亲人、朋友，与同事也是泛泛之交，平时
更多的是独来独往。有时看到别人三五成群、有
说有笑地在一起，晓蕾内心会感觉很孤独，觉得
自己不属于这里。缺乏归属感的情况很常见，在
外求学、工作，没有建立新的人际网的人常常感
慨心无所依、心无所属。

哈尔滨师范大学心理学系教授刘爱书告诉记
者：“归属感，是指一个人在某个系统或环境中
的‘参与感’，这种体验使他们认为自己是这个环
境里不可分割的一部分。”人类天然地会追求归属
感，其形成有进化基础。维持社会关系可以帮助
人类生存和繁衍，群体中的人们可以分享食物，
帮助照顾孩子，保护自己，而独自一人则显然处
于劣势。因此，我们会想要与他人交往、融入群
体之中，当无法形成良好的社会关系时就容易感
到痛苦。归属感是一种基本的心理需求，在它的推
动下，人们需要与少数人进行频繁、情感上愉快的
互动，并且会让这些互动保持稳定和持久。而去到
新环境，难以适应且不善交友的人，更难产生参与
感，甚至会感到被排斥，觉得没有归属感。

一般来说，归属感强烈的人会表现得更自
信，内心更加安定、有安全感，不会患得患失，
对自己所在的环境更为认同，做事更加积极，与
周围人也都能很好地相处。而缺乏归属感的人会
对自己从事的工作缺乏激情，责任感不强，社交

圈子狭窄，业余生
活单调，容易感到
孤独、无助，严重
了甚至引发抑郁、
焦虑等心理问题。除了这些表现，也可以借助

“一般归属感量表”来评估个人的归属感。
都说“吾心安处是吾乡”，任何人都希望自己

的所在团体和环境是接纳自己的，也是可以放心
依赖的。如果经过评估，自己目前的归属感并不
高，刘爱书建议：“找归属感，回到人群中去。”

1.加入关系良好的团体。良好的群体关系是提
升个人归属感的基石。群体是我们生存、工作、
学习所依附的大环境，尤其是那些曾遭受排斥的
人，如果可以加入到一个相互鼓励、正向引导的
团队中，安全感和稳定感都会倍增。有条件的，
尽量选择有包容性和宽容性的团体，如果所在的
大环境中缺乏这种联系，可以加入一个积极的小
团体来改善。比如刚入大学的新生可以选择感兴
趣且氛围积极向上的社团，工作者也可以加入志
同道合的群体来增强个人归属感。

2.积极参加集体活动。定期的集体活动是增进
各成员感情的有效方式，且在活动中建立起来的
感情也较为稳固。例如班级或单位组织应多组织
体育活动、文艺活动，单位团体可以定期做一些
团建，同学、同事私下也可以多约出来吃饭、郊
游等，增进彼此的关系，也提高对团队的认同感。

3.主动结交朋友。当你在某环境、某群体中，
与一个人或一些人建立深厚的情谊，可以互相倾
诉、互相帮助，那么感受到的冷漠、枯燥、陌生
就会少很多，甚至会觉得这个集体是自身成长的
精神家园，更容易真正融入其中。

箍好牙，整张脸受益

选择兴趣小组 积极参加团建 主动结交朋友

找到归属感，心有所依依
小麦入药
养心护肠

小麦不仅是重要的食材，还是治疗秋季常见
病的良药，具有广泛的药用价值。

中医认为，小麦入心经，汗为心之液，小麦
乃心之谷，心气虚则汗外越，故小麦有补心气、
敛汗之效。入脾、肾经，又具有益肾，除热，止
渴的作用。

《名医别录》中记载其能：“除热，止燥
渴，利小便，养肝气。”《本草再新》中提示小麦

“养心，益肾，和血，健脾。”《医林纂要》记载
其能“润肺燥”。

小麦的种子或其面粉都可入药。但是，新麦
与陈麦，种子与面粉，性味都不同。小麦“面
热、皮凉”，浮麦（干瘪的小麦）有皮无肉，性甘
凉，所以一般治汗多用浮小麦。《本草纲目》
讲：“新麦性热，陈麦平和，小麦面甘温。”《本
草拾遗》记载：“小麦面补虚、厚肠胃、强气
力。”《本草纲目》还详细归纳了不同性质小麦的
功效：“陈者煎汤饮，止虚汗；烧存性，油调涂
诸疮，汤火灼伤。小麦面敷痈肿损伤，散血止
痛。”

眼下温差大，很多人都感觉到身体虚弱，
肠胃不适，还容易燥热，这里推荐两个小麦食
疗方：

养心宁神喝甘麦大枣汤。甘草 12 克，淮小麦
18 克，去核大枣 9 枚。小麦洗净，漂去浮末；将
甘草、小麦、大枣一起放入锅内加水煮沸后即可
饮用。有助消除更年期出现的心不在焉、睡眠不
佳、经常失眠、常流泪、易激动、心慌等症状。
注意，甘麦大枣汤里的小麦是淮小麦（江淮地区
出产的颗粒饱满的小麦），而不是浮小麦。同是麦
子，两者的药效却大相径庭。淮小麦的作用是养
心宁神，浮小麦的作用是敛汗止汗，二者不可混
淆。

防治腹泻吃点炒黄面。取白面 500克，将白面
炒至焦黄，用滚开水调冲 30 克食用，也可放入适
当的盐或糖调味。本方适用于胃肠不固而引起的
腹泻不止之症。每日晨起空腹食用，可达到止泻
固肠的作用。

中医认为肠胃为“水谷之海”，吸收水谷中的
营养。当肠胃不能完全消化吸收水谷中的营养甚
至出现腹泻时，就需要调理肠胃，吃一点炒黄面
给肠胃补充阳气，恢复肠胃的正常功能，促进肠
胃更好地消化吸收。注意，身体有热不宜食用，
有胃火不宜食用。

美国一项研究显示，长期暴露于含高浓度PM2.5
的空气中可导致脑容量下降，造成大脑结构性损伤。

既往研究已表明，长期暴露于污染的空气中会导
致脑血管病的发生以及慢性损伤，但它对于大脑结构
的影响目前并不明确。

该研究纳入了 943名成年人，他们均没有痴呆、
卒中及短暂性脑缺血发作等病史。研究结果显示，脑
容量和隐匿性缺血性卒中与 PM2.5相关。PM2.5每增

加 2ug/m3，脑容积相应的就会下降 0.32%，隐匿性脑
梗塞风险升高1.46倍。

研究人员表示，研究中观察到的脑容量缩小幅度
相当于大脑一年的老化程度。

值得注意的是，这项研究在新英格兰东部地区进
行，这一地区符合环保署颗粒污染物标准，也就是说
这些地区的污染水平相对较低。而在空气污染程度远
高于此的地方，其情况可想而知。

空气污染可致脑萎缩


