
2024年2月6日 星期二 编辑 杨泠 版式 胡骏 校对 小伟1313 周 刊

>>>>

牙齿正畸期间
如何刷牙？
护齿卫士：陶瑜
市口腔医院丹徒分院医师

高雨 杨泠

戴牙套刷牙没有技巧，核心
就是认真与否。如果牙齿正畸
期间不注意口腔卫生，牙齿容易
因为脱矿产生白斑，即早期蛀
牙。要避免这样的情况发生，务
必好好刷牙。除了牙齿，矫正期
间口腔里还有托槽、弓丝、橡皮
筋、结扎丝、支抗钉等，要想高
效、正确地把牙齿刷干净，可是
一个“技术活”。

正畸期间，刷牙方式与普通
日常刷牙方式略有不同，可用正
畸牙刷刷牙。与普通牙刷不同
的是，正畸牙刷刷毛具有独特的

“v”形凹槽结构，可以更好地避
让托槽，配合“转圈式刷牙法”，
可有效清理牙面。转圈刷包含
了“横刷”“竖刷”两个动作。这
种刷法简单有效，能清理绝大部
分牙面和托槽周围的软垢。

牙缝刷作为牙刷的补充，更
适合正畸过程中产生散在间隙
或牙龈萎缩较为严重、存在“黑
三角”的患者。使用时应选择合
适的尺寸，勿因用力过猛或尺寸
过大伤害到牙龈。

水牙线对于正畸患者有特
殊的意义，如果比较普通人用牙
线和水牙线的不同，可以说水牙
线很难代替牙线，一个重要原因
是牙线可以刮蹭牙齿邻面、牙龈
内的牙齿表面，这个清洁动作是
很重要，也是水牙线无法实现
的。但对于正畸患者来说，托槽
的周围、弓丝的缝隙会有很多角
落容易卡食物、挂菜叶，这对于
冲牙器来说就是非常擅长的清
洁内容，而且省事便捷，很多患
者也喜欢用冲牙器，尤其对于一
些腭部有装置的患者来说，几乎
只能用冲牙器来清洁装置底部。

正畸期间若牙面清洁不彻
底，更容易发生牙面脱矿，使用
含氟牙膏可以增加牙齿表面再
矿化，减少白垩色斑和龋齿的发
生。配合使用漱口水，可起到辅
助杀菌、清新口气的作用。

沈蕾 胡启梅 杨泠

年 初 立 的 flag 是 否 实
现？年终考核成绩如何？过
年各项开销有没有准备好？
年后单位换岗换人怎么应对
……每每临近农历春节，很
多打工人都倍感“压力山
大”。

前不久，市精神卫生中
心普通精神男科收治了一名
患者。这名患者在外地打工
半年，年末找老板要工资，结
果对方只给了他一个月的

钱。为此，患者几天几夜不
吃不睡，等家人赶到时，他已
经意识模糊，认不得人了。
到病区就诊时，这名患者衣
衫不整、面容憔悴，见到人就
神色紧张，害怕地躲在一角，
也不敢睡觉，说周围人都是
骗子，直到经过半个月的治
疗，才恢复正常。

紧张感过于持久会引发
焦虑、烦躁、抑郁、悲观等心
理障碍，严重者可导致精神
问题。如何及时发现情绪异
常的苗头？可以根据以下症
状做对照。

心理症状：过度担心的
心理体验和感受，持续性或
发作性出现焦虑、恐惧、紧张
和不安，内心处于高度警觉

状态。
躯体症状：口干、吞咽困

难，有梗塞感、食管内异物
感，过度排气、胃部不适、恶
心、腹疼、腹泻；胸部压迫感，
吸气困难，有气促和窒息感，
过度呼吸；心慌、心前区不
适；尿频尿急、耳鸣、眩晕、头
痛、肌肉疼痛；失眠、夜惊等。

运动性不安：表现为搓
手顿足、来回走动、紧张不
安、不能静坐等。如果出现
情绪低落、兴趣丧失、无愉快
感，精力减退或疲乏感，自
卑、自责或有内疚感，注意力
不集中或自觉思考能力下
降，甚至有想死的念头，可能
是出现了抑郁表现。

新春将至，应该如何调

整自己的心态呢？先对自己
要做的事进行梳理，分清主
次，免得手忙脚乱。趁假期
带家人去户外走走，或者和
老友聊聊天，休闲的同时拉
近亲朋关系，或许心结就打
开了。运动可以让人感到高
兴和满足，甚至可以把压力
和不愉快都带走。定期进行
冥想练习，有助于减少压力
和焦虑，提高专注力和情绪
稳定性。可以将日常经历和
感受记录下来，无论是快乐
还是悲伤，都可以作为一种
释放情感的方式。如果自我
调节难以让心情恢复，就应
该到专业的机构，寻求专业
医生的帮助。

临近春节，打工人的情绪还好吗？
耕心医生：郭云霞 市精神卫生中心普通精神男科副主任医师

杨吉羚 杨泠

农历春节，亲友相聚闲
聊，不时会听到几句长吁短
叹：“哎，又长了一岁，老了老
了！”虽说年龄不是问题，身
体健康和积极心态才是重
点，但是如果能有美貌“加
持”，不得不说是锦上添花。
众所周知，有不少美容整形
技术能帮助大家在较短时间
内提升皮肤状态，但这些项
目的具体效果和注意事项您
了解吗？

水光针为何受人追捧？
平时涂抹的护肤品常常停留
在皮肤表面，真正作用于皮
肤肌理的很少。而水光针是
利用真空负压技术，将玻尿
酸、胶原蛋白、肉毒素注射到
皮下真皮层，使皮肤吸收并
储藏本身重量的千倍水分，
唤醒细胞再生机能，修复皮
肤枯萎断裂的细胞，在短时
间内重塑紧致平滑富有弹性
的肌肤。因此，水光针是不
少想要皮肤快速“出圈”者的
不二选择。但需要注意的
是，水光针注射属于侵入性
操作，如果操作或护理不当，
可能引起感染问题，所以必
须要选择正规的机构，以保
证安全和效果。

光子，即强力脉冲光，其
作用广泛，可以同时解决多
种面部问题。光子嫩肤号称

“是一种能够全面改善色素
性、血管性皮肤问题，改善皮
肤质地的抗光老化治疗”，相
当于给脸加了一层“滤镜”。
这种说法到底靠不靠谱？

以较为常见的 M22 为
例，从作用机理来看，强力脉
冲光刺激皮下胶原蛋白的增
生，使深部的胶原纤维和弹
力纤维重新排列、恢复弹性，
同时改善血管循环，会起到
使皮肤皱纹消除或减轻的效
果。另一方面，强脉冲能量
穿透皮肤组织，使血液凝固，
色素团和色素细胞被破坏、
分解，从而达到治疗毛细血

管扩张和色素斑的效果。不
过需要注意的是，每个人的
皮肤类型、状态有所不同，所
以需要专业医生对每一位就
诊者的皮肤状态进行判断
后，进行个体化治疗。

超声波属于比较新的美
容技术，主要是通过不同的
治疗头将能量聚焦在相应层
次，焦点处就产生足够的热
量，在人体组织（SMAS 筋膜
层、浅脂肪层、真皮层）产生
凝固点后进行针对性的治
疗。当温度达到时即会发生
胶原变性，刺激真皮组织来
激活胶原蛋白增生与重塑，
以达到相应的效果。但急性
皮肤疾病和孕妇等特殊人群
不适合进行超声波美容。

春节前想来一场春节前想来一场““美容之旅美容之旅””？？
可别忘了提前做好可别忘了提前做好““功课功课””哦哦
保健医师：沈峻
市中西医结合医院（市二院）美容整形科主任


