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医学科普

科学
饮食

专家提醒，儿童时期是养成良好口腔卫生习
惯的关键时期，家长应加强对儿童日常口腔护
理的关注，帮助孩子建立良好的口腔清洁护理
习惯。

“龋病、牙龈炎等是儿童常见口腔疾病。儿童
乳牙矿化程度低，抗龋能力弱，第一恒磨牙窝沟点
隙多，易发龋坏，同时儿童食物呈现软、粘、含糖量
高等特点，牙齿自洁能力较弱，儿童在牙齿清洁方
面的学习需要家长帮助和监督。”北京大学口腔医
院口腔预防保健科主任医师荣文笙在近日于杭州
举办的儿童口腔健康有关活动中说。

专家认为，应关注不同年龄段孩子牙齿生长
变化特点，实行分龄精细化口腔护理，在无牙、乳
牙萌出、乳牙列建立、乳牙替换、恒牙列建立等不
同阶段采取不同口腔护理方式。

荣文笙指出，儿童日常口腔护理包括口腔清
洁、刷牙、牙缝清洁、漱口等。家长应重视孩子长
牙前的口腔清洁和乳牙萌出后的牙齿清洁，可使
用消毒的纱布和温开水帮助清洁。孩子上颌或下
颌萌出4颗乳牙时，家长可使用刷毛软硬适中、顶
端磨圆的牙刷帮助孩子刷牙，控制牙菌斑。需要
注意的是，不同年龄段儿童使用儿童含氟牙膏用
量应当有所区别。

（据新华社 张晓洁）

有一种说法是：“青少年儿童才适合正畸，成
人正畸效果不好。”这种说法比较偏颇。正畸的最
佳年龄是12至18岁，这个时期的骨骼生长发育潜
力大，骨组织代谢旺盛，牙齿移动和颌骨矫形的效
果最好。成年以后，颌骨不具备生长发育潜力，无
法通过颌骨矫形改善面型；牙周改建能力下降，甚
至常存在不同程度的牙周病损，导致牙齿移动一
定程度受限。

不过，年龄不是正畸治疗的绝对禁忌证。只
要牙周及牙列基本健康完整，或者牙周病损经过
炎症控制和评估，符合正畸要求，就可以进行矫
治。目前各正畸门诊的患者中，约 1/4至 1/2为成
年人，其中90%的患者在18至49岁之间。不过由
于成年人的口颌面系统健康状态、全身健康状态
复杂多样，成人正畸的治疗目标、范围和限度都不
同于生长发育期的青少年儿童。在决定开始正畸
前，一定要和正畸医生进行充分的沟通。

对于存在颌骨畸形的成年患者，虽然无法进
行矫形治疗，但通过代偿性正畸可以掩饰面型不
足，或者通过正畸—正颌联合治疗纠正颌骨形
态。基于成人的牙周改建潜力有限，正畸治疗更
强调“个性化”的目标，不追求“标准化”“理想化”
的矫治效果，而是根据患者自身条件提升和改善。

正畸矫治力作用下，牙齿的动度稍有增加属
于正常现象，在矫治结束后会恢复。对于存在牙
周病损的成年人来讲，如果牙周炎症得不到有效
控制，加上矫治力作用，牙齿的动度会明显增加，
甚至发生牙松动、牙根暴露、牙齿脱落的问题。所
以，在正畸开始前，成人必须进行牙周病常规检
查，了解风险因素，听取医生的专业建议，接受必
要的牙周治疗。这样就可以在牙周安全的前提
下，顺利进行正畸治疗。

“牙套脸”不是专业词汇，指的是正畸后，太阳
穴凹陷、颧骨突出、脸颊凹陷、法令纹加深以致于
显老的现象，通常发生于成年女性。“牙套脸”的发
生与否在成人患者中因人而异。

“牙套脸”的形成主要有以下两方面因素：
正畸期间咀嚼肌的萎缩 在2至3年的矫治过

程中，患者的咀嚼活动减弱，咀嚼肌发生废用性萎
缩，导致面部相应位置的太阳穴、脸颊凹陷，颧骨
因而显得突出。这个现象可以通过加强咀嚼锻炼
来预防，在矫治结束后也会逐渐恢复。

面部增龄性变化 在 2至 3年的矫治过程中，
成人的面部本身存在自然老化，包括皮肤胶原蛋
白流失、弹性下降，面部脂肪（尤其是颊脂垫）流失
下垂等。颊脂垫是位于颊部深层软组织间隙和肌
肉—骨骼间隙内，包膜完整的不规则的三角脂肪
块，是支持面部饱满的重要组织，它的下垂和流失
也会导致脸颊凹陷、颧骨突出、法令纹加深、眼袋
加深等面部老化表现。

在决定开始正畸治疗前，一定要跟医生充分
沟通，明确表达自己的治疗目的和需求，确认是否
可行。根据医生的专业建议，了解治疗相关风险
和不确定因素。有时患者存在牙周牙体病损、颞
下颌关节紊乱、骨性畸形等口颌面的其他较严重
问题，但是患者自身并没有意识到，这个时候就需
要听从医生的建议，积极配合相关治疗。

值得一提的是，近年来的审美趋势喜欢追求
直面型的完美侧颜，社交网络上有很多通过拔牙
矫治改善“嘴突”的病例分享，很多女性前来咨询，
自己可否也通过正畸提升颜值。事实上，同样是

“嘴突”，有的患者是因为牙齿前突造成的，这样的
患者通过正畸可以明显改善凸面型；有的患者是
因为颌骨前突或者下巴后缩造成的，这样的患者
可能需要正颌手术改善颌骨形态，仅正畸治疗面
型改善不明显；还有的患者，本身面型很好或者仅
存在轻微不足，无需正畸治疗，但是心理上对自己
的外貌苛求完美，求美心切。在制订矫治方案时，
患者一定要听取医生的专业建议。

（据《北京青年报》李钒）

成年后再想正畸，到底晚不晚？

专家提醒：

加强儿童日常口腔护理研究：乱吃零食或抵消健康饮食益处

在正畸门诊中，常有成年患者咨询：

觉得自己牙齿不够美观，看到社交软件

上分享的正畸后提高颜值的案例很是心

动，想做正畸又怕自己年龄大了，现在接

受正畸治疗到底晚不晚？

针对大家普遍关心成年后再正畸是

否影响效果、正畸后牙齿会不会松动、为

何正畸后会出现显老“牙套脸”等问题，

且听北京口腔医院口腔正畸科医生为您

解答。

成人正畸效果会不好吗？ 正畸会导致牙齿松动吗？

正畸后为何会出现牙套脸？

正畸治疗时应注意些什么？

注重健康的人通常十分在意自己的一日
三餐，力争达到营养均衡、热量不超标。英国
一项研究发现，不少注意正餐品质的人忽视零
食影响，四分之一英国成年人因乱吃零食导致
健康饮食带来的益处被抵消。

据英国《每日邮报》近日报道，伦敦大学国
王学院研究人员调查 854人的饮食习惯，得出
上述结论。

这些人全部参与由美国、英国、西班牙和
瑞典多所大学联合开展的一项大型营养学研
究。经统计，研究对象中 95%吃零食，平均每
天吃 2.28次。人们最常吃的零食是饼干、水
果、坚果、奶酪、黄油、蛋糕、起酥点心以及燕麦
片或谷物棒。

值得注意的是，26%的研究对象正餐吃得

健康，但没有重视零食的选择。
研究人员发现，与完全不吃零食或吃不

健康零食的人相比，经常吃坚果和新鲜水果
等优质零食的人更有可能拥有健康体重。与
此同时，劣质零食，如深加工食品和含糖食
品，会让人感到饥饿，并与较差的健康指标存
在关联。

这 些 健 康 指 标 包 括 身 体 质 量 指 数
（BMI）、内脏脂肪含量以及餐后血液中的甘
油三酯水平等。这些指标较差意味着肥胖
和心血管疾病的风险增加。

此外，吃零食的时间也会影响健康：与其
他时段相比，晚上 9时以后吃零食与较差的血
液标志物有关。这或许因为在这个时间段吃
零食的人往往会选择高能量、高脂肪和高糖
分的食物。

相关研究报告日前由《欧洲营养学杂志》
刊载。研究负责人、伦敦大学国王学院的萨
拉·贝里博士说：“考虑到 95%的人会吃零食，
同时英国人近四分之一的热量来自零食，将
饼干、薯片和蛋糕等不健康零食换成水果和
坚果等健康零食是改善健康的一个非常简单
的方法。” （据新华社 荆晶）


