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在门诊，许多准妈妈会问：“医生，我怎么还没有胎
动？”“医生，怎么数胎动呢？”“胎动有什么特点吗，我需
要注意什么呢？”等等。专家建议准妈妈学会数胎动，因
为监测胎动是准妈妈们自我评价胎儿宫内情况最简单
有效的方法之一。

胎动是指胎儿的躯体活动，一般初次怀孕的
准妈妈会在妊娠 20 周感到胎动，二胎及以上孕妇
感觉会略早一些，但是每个人腹部脂肪的多少、感
觉的灵敏度等也会影响自觉胎动的时间。胎动随
着妊娠的进展逐渐增强，一般在孕 32 至 34 周达到
高峰，孕 38 周以后因为羊水量减少和空间减小逐
渐减弱。

准妈妈数胎动时周围环境要舒服、安静。准妈妈可
以坐在椅子上，也可以侧卧在床上，把双手轻放在腹壁
上，静下心专心体会胎儿的活动。计数要领是从胎儿开
始活动到停止算一次，如上、下、左、右连续动几下也只
算一次，等胎动完全停止后，再接着计数。最好每天早、
中、晚计数3次，每次1小时，找到胎儿宫内活动规律。
一般胎动计数≥6次/2小时为正常。

专家提醒，准妈妈如果长时间没有感到胎动，这预
警胎儿有缺氧的可能，应尽快就诊。一般胎儿在缺氧早
期躁动不安，胎动次数增加；当缺氧严重时，胎动逐渐
减少，表示缺氧在加重。准妈妈发现胎动异常后请立即
就医，不可拖延至第二天。

据天津日报（图片来自网络）

准妈妈
要学会数胎动

义乌牙科医院、义乌儿童口腔医
院 推 出 暑 期 学 生 牙 齿 正 畸 活 动 ，受
到 广 大 家 长 和 学 生 的 高 度 关 注 。记
者日前就家长和学生关心的有关牙
齿正畸问题走访了义乌牙科医院正
畸 中 心 主 任 龚 莉 ，龚 莉 对 此 一 一 作
了解答——

什么情况需要做牙齿正畸

龚莉说，错颌畸形不仅不美观，还会
诱发其他疾病。当发现牙齿有以下情况，
就需要进行牙齿正畸：

1.牙齿拥挤：表现为牙齿里出外进，
显得拥挤不整齐。

2.前牙反颌（又称“地包天”）：表现
为下牙咬合在上牙的外面。

3.骨性反颌：表现为不仅牙齿反颌，
面部骨骼也畸形，上颌骨发育不足——
后缩，下颌骨发育过度——前突，造成面
中部凹陷，侧面为新月形。

4.牙间隙过大：表现为牙齿之间缝
隙多，且间距较宽。

5. 深覆盖（又称“龅牙”）：有的表
现为上前牙前突或下前牙里倒，有的
则是骨骼畸形。有的人上前牙和上牙
床过分向前突出，而下巴颏却缩在上
嘴唇的后面，或者根本就没有下巴颏
的形态。

6.双颌前突：表现为上下前牙前突，
造成唇部前突，开唇露齿，嘴唇用力才能
闭上。

7.后牙反颌、锁颌：表现为牙齿咬合

功能不好，上下颌骨偏歪畸形。
8.深覆颌（前牙咬合过深）：表现为

咬合时看不见下前牙，有些人同时伴骨
骼畸形，表现为下面部短。

为什么暑期适合学生做牙齿矫正

龚莉解释说，矫正初期，孩子需要多
次到医院进行诊疗，耗费的时间比较多，
在暑期做矫正，就不需要频繁请假影响
学习。龚莉详细介绍了暑假牙齿矫正的
几个步骤：

1. 清洁口腔。不少孩子平时没有
养成规范的刷牙习惯，导致牙齿卫生
情况较差，需要在矫正前完成牙齿清
洁工作。

2. 口腔疾病处理，约 1—2 周。由于
刷牙方式不规范，不少孩子或多或少都
有牙龈炎、牙龋坏、牙周炎等口腔疾病需
要治疗。

3.确定牙齿矫正方案，如果需要拔
牙，这个过程大概需要1—2周。

4.牙齿矫正器的佩戴与适应，时间
约1周。

龚莉特别提醒家长和孩子们，矫治
器戴上后，就要严格遵守医嘱佩戴，并定
期复诊，以确保矫正结果稳固持久。

牙齿正畸会不会影响饮食

矫正过程一般需要1—2年，牙齿正
在经历一个过渡期，日常中饮食对牙齿
修正的影响还是非常大的，若不注意饮
食习惯就会导致矫正的效果出现偏差。

注意以下问题，在矫正期内也可以轻松享
受美食。

刚开始佩戴矫正器时，牙齿一般会出
现酸痛的症状，这时候可以吃一些稀饭、
炒蛋、面条等软一些的食物。不过这种状
况不会持久，一般一周左右的时间就没有
疼痛感了。

在矫正期中，不能吃过硬的食物，如
坚果、糖果、饼干以及贝壳类等，这些食物
容易导致矫正器松动或变形，对牙齿矫正
的效果产生影响；不要吃过粘的食物，如
牛轧糖、麦芽糖、年糕、糍粑之类的，这类
粘性的食物对牙齿的粘附作用非常强，会
导致矫正器偏移；尽量不吃甜食，因为戴
着牙箍，刷牙时难免会有一些地方清洁不
到位，吃过甜的东西容易造成牙齿龋坏；
食用如苹果、梨大块的食物时，应该先切
成小块再行食用。

牙齿正畸过程中的注意事项

1.要戒除咬笔和咬指甲的坏习惯，否
则会影响牙齿矫正的效果。

2.最好使用正畸牙刷或牙缝刷。正畸
牙刷可以深入矫正器钢丝里面，对普通牙
刷刷不到的地方进行清洁，让牙菌无处遁
藏，避免牙龈炎的发生。

3.正畸期间，口腔抵抗力变弱，蛀牙的
发生率会大大提高，为了避免蛀牙的发生，
可以适量使用含氟牙膏，最重要的是认真
刷牙，每次刷牙3-5分钟。

4.遵守正畸医生的其他医嘱。
全媒体记者 王莉莉

暑期牙齿正畸正当时
——专访义乌牙科医院正畸中心主任龚莉

龚莉
•主治医师
•中华口腔医学会会员
简介：毕业于浙江中医药大学，多

次 赴 二 甲 医 院 进 修 学 习 ，参 加
TWEED 正畸学习班、林新平生物力
学学习班。

擅长：青少年与成人牙列拥挤及
成年各类错颌畸形的治疗，用直丝弓、
舌侧、隐形矫治，未成年早期矫治等，
多次在病例大赛中获奖。

防疫碰上夏季炎热，长期佩戴口罩难免引发一些
皮肤问题，不少人的脸成了“口罩脸”：有压痕、长期压
痕后的色素沉着、红肿瘙痒、干燥、擦伤或破溃等。下面
分享几个护肤建议，帮您远离“口罩脸”。

皮肤干燥？清爽保湿
夏季戴口罩时，在口罩接触的皮肤部位，由鼻腔和

口腔呼出来的气体不能快速蒸发，局部皮肤温度和湿
度升高，皮肤呈现潮湿状态，像敷面膜过久一样。这就
容易使得皮肤角质层肿胀，破坏细胞屏障，影响皮肤锁
水，从而导致皮肤干燥，因此建议在戴口罩前后涂抹保
湿润肤乳，保护皮肤屏障。

皮肤擦伤？调整口罩
口罩边缘反复压迫同一区域皮肤，尤其是在鼻

部、颧部等皮下脂肪组织不丰富的部位，就容易出现
皮肤擦伤或破溃。建议佩戴松紧合适的口罩。轻度压
痕不需要治疗，但同时应保持皮肤清洁和湿润，防止
肌肤再次受到摩擦；局部淤血、皮下出血或者皮肤出
现破溃、糜烂，可外用百多邦、夫西地酸等药物预防
感染。出现严重感染，居家无法处理情况下请及时
去皮肤科就诊。

皮肤过敏？留意材质
过敏体质的人可能对口罩材质过敏，接触口罩的

部位及附近皮肤会出现红斑、红丘疹，并伴有瘙痒，
严重者可能会出现水肿、水疱、渗液。建议先仔细阅
读口罩说明书，避免与过敏成分接触，必要时及时更
换其他材质的口罩，或者在口罩内部添加一层柔软的
纯棉材质布。

皮疹较轻可在停用致敏口罩3-5天后自行改善，
若皮疹较重可口服抗组胺药，外用糖皮质激素药膏
等，如仍未改善或继续恶化，请到皮肤科就诊，请专科
医生指导。 据人民网

拯救“口罩脸”
护肤有技巧

日常生活中相信很多人都有过这样
的经历，身上突然会出现一些淤青，不疼
也不痒，过几天就自然消退了。很多人比
较疑惑，这些淤青究竟是怎么来的？会不
会是某些疾病引起的呢？今天，我们就详
细地说一说。

•淤青是如何形成的？
淤青在医学上讲其实就是毛细血管

破裂出血，形成的原因一般有以下几种：
外伤。腿、膝盖、胳膊等受到外伤时

会出现，例如磕碰、跪姿、被用力捏，都有
可能出现。

疾病。如果经常无明显诱因出现淤

青，而且全身多发部位均出现，就有可能会
有血液系统疾病或其他系统疾病，建议首
先检查血常规和凝血功能，然后去血液内
科就诊。如果静脉曲张出血引起大范围淤
青，应首先紧急压迫止血，然后去血管外科
就诊。

药物。有些人因为疾病，需要长期服用
抗血小板药物和抗凝药物，这时候有可能
会造成出血，包括淤青、脑出血、眼底出血、
鼻出血、消化道出血等。

其他。部分白皙皮肤的年轻女性，会无
明显诱因莫名其妙地出现不同部位的小范
围淤青，一般无症状，可自行消退。这种情况

一般无需治疗，毛细血管脆弱，较易出血，再
加上皮肤白皙，所以淤青会比较明显。

•出现淤青该怎么办？
如果突然发现淤青，一般无需特殊处

理。如果经常出现，需要到医院就诊，排除
血液系统疾病（血液内科）或血管系统疾病
(血管外科)。以下几种方法可以帮助淤青
消退：

冰敷。用冰块或冰毛巾敷在淤青处，这
样可以促进毛细血管收缩，避免淤青继续
增大。

压迫止血。如果出现无法控制的淤青，
例如静脉曲张患者的曲张静脉破裂，会在

腿部或脚踝出现大范围的淤青，而且持续
增大，有的会喷血。这个时候需要立即用手
指、纱布或其他东西来压迫出血点，并且腿
部抬高，压迫十分钟左右再慢慢用绷带缠
上，然后赶紧去医院就诊。

•如何避免出现淤青？
尽量避免外伤，不要磕碰，避免做剧烈

的力量训练。
如果是疾病引起的淤青，需要找到病

因，建议去正规医院就诊，先做检查明确诊
断，然后进行治疗。

如果是药物引起的淤青，需要和主诊
医生联系，评估病情。 据科普中国

为什么身上经常青一块紫一块的

背后的原因终于找到了……

只有年轻人才会有“青春痘”？现代
生活场景下，许多人发现年过三十的自
己也有这个“青春的烦恼”。专家表示，皮
肤状态反映出身体状况，“青春痘”“成年
痘”，甚至长在不同区域的痘，都有不同
方法来处理。

“青春痘”“成年痘”有何不同

常被称作“青春痘”的痤疮，其实是
皮肤毛囊和皮脂腺发炎的一种表现。在
中医看来，“湿热”是造成痤疮的重要原
因之一，湿热邪气积存在体内不能通过
正常的渠道排泄，就会通过皮肤腠理这
个“排污口”排出，形成痘痘。

青春期的年轻人确实是痤疮的主力
军。很多孩子一进入青春期就开始长痘，

主要是因为青春期皮脂腺和毛囊分泌的油
脂特别多，容易堵塞毛孔造成炎症，就变成
了痤疮；而如果年过三十还总被“成年痘”
困扰，则往往与压力过大、睡眠不足、脾胃
不好、肌表不透有关。

成年人“战痘”，“配方”不同

越来越多人发现，自己过了青春期却
还一直受到痘痘困扰，这其实与内分泌有
关。具体来说，就是跟压力相关。当睡眠差、
抵抗力差时，再加上一些湿热的外环境，就
容易长痘。这种“成人痘”以毛囊炎为主，尤
其是糠秕孢子菌性毛囊炎，常见于耳后下
颌以及前胸、后背等部位，通常是有脓头的
大结节，需要进行特异性治疗，包括中药全
身调理。

成年人长痘的体质特点，与年轻人不
太一样。一般青春期的痘痘，是以肺胃热
盛、胃热肺燥为主。而中年人长痘则以肝郁
脾虚为主，会伴随一些情绪、睡眠的问题，
所以要根据两种不同证型来调节。

不同部位长痘，反映出不同身体状态

痘痘一般以面部居多，也会出现在前
胸、后背等不同部位。长在不同部位，是否
能够反映出身体的不同健康状态？

在中医学说中有“五脏明堂图”，而在
临床观察上也确实存在这种现象，大家可
以对照着作大致判断，但具体还要由医生
结合四诊来诊断。比如痘长在额头，大多是
心火旺，可以用莲心麦冬饮调理；痘在鼻
翼、两颊，大多是脾胃湿热，尤其是面颊部，

大多与胃火相关，可以喝山楂茯苓茶调理；
痘在唇周、下巴，往往是肾火大，且多是因
为熬夜伤了肾阴，肾阴不足，肾火上泛到面
部引起的，要调理可以常喝枸杞茶。

夏天到来，痤疮的高发季节也来临。夏
天天气炎热，皮脂腺分泌会更加旺盛。而且
在夏天，人们往往更喜欢吃生冷或刺激性
食物，脾胃生痰湿也是加重痘痘的原因之
一。“战痘”可从脾胃入手，尤其是长在面部
的痘痘，与脾胃经的关系最为直接。

需要注意的是，“战痘”期间要注意戒
糖。甜食过多会令皮脂腺分泌旺盛，堵塞毛
孔引起炎症而诱发痤疮。此外，不要长期涂
抹激素类或消炎药物，以免让皮肤产生依
赖性，一旦停用甚至出现严重的“激素脸”。

据羊城晚报

长痘不止“青春期”部位不同方法不同


