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29岁的李女士一直对自己的
牙齿不满意，想去正畸但又担心
自己已过青春发育时期而“吃不
消”，还有很多爱美的女士想通过
牙齿矫正来达到瘦脸的效果。关
于“整牙到底能不能瘦脸”“过了
青春期还能不能整牙”这些话题，
越来越受到年轻人的关注。

通常，大家都认为小孩子尤
其是12岁左右的小孩是整牙的最
佳时期，因为他们正在身体发育
的黄金时期。但是，不是说过了最
佳时期就不能整牙了，能不能整
牙并不取决于年龄的大小，而是
在于牙齿以及牙齿周围的组织是
否健康。

“现在随着正畸临床技术不
断地发展完善，并且正畸专业和
其他专业相互结合，多学科协作，

成人正畸完全是可以达到的。”山
东大学口腔医院正畸科主任魏福
兰教授说。

因为成年人的生长发育结束
了，正畸后牙齿的移动速度要比
青少年慢一些，所以正畸的时间
相对青少年也较长一些。青少年
的矫正时间一般在1年半—2年，
而成人正畸则需要2年半左右的
时间。

“当然，时间并不是绝对的，
具体还是要看个人牙周的健康情
况。”魏福兰教授建议，“如果有正
畸想法的朋友，还是应该先到医
院进行牙齿健康检查，再决定是
否矫正、用何种方式矫正。”

正畸真的能瘦脸吗？脸的宽
度是由下颌骨决定的，而牙齿是
长在牙槽骨上的，所以正畸基本

不会影响脸部的大小。之所以有
朋友觉得正畸后变得好看了，面
部有所改善了，也是因为之前牙
齿不整齐、前凸等情况影响了嘴
部轮廓和面部视觉。

在牙齿矫正后，原本因为牙
齿外凸的嘴巴不再外凸，上牙和
下牙部分变得平衡，咬合有所改
善，唇周以及下巴的部分会变得
更端正，五官看起来也会更加协
调。这也就是为什么正畸之后，觉
得自己变得更加漂亮了。

魏福兰教授说：“现在很多正
畸患者对美的要求都有所提高，
所以矫正器的类型也有多种可以
选择。比如陶瓷托槽、隐形托槽都
可以使正畸过程变得更加美观。”

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 韩虹丽

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 秦聪聪

28岁小伙腰疼起不来
原来是“突出”了

小高一直以为，腰椎间盘突出
这个病，应该是中老年人病。结果，
28岁的自己却因为这病疼到起不了
身。

3月底，小高就开始腰疼了。休
了一个小长假刚上班不久，症状更
加明显了，他以为是身体还没适应
这种在电脑前一坐就是一天的节
奏，疼得厉害时就贴张膏药，确实也
有所缓解。但有一段时间工作忙，小
高的腰疼也越来越严重，臀部和大
腿也开始疼。直到一周前，小高想去
上班，但腰部的疼痛已经让他没法
起身下床了。

小高的父母吓了一跳，把近190
斤的他好不容易送到医院。医生检
查后诊断，小高患上了腰椎间盘突
出症。

山东第一医科大学附属省立医
院推拿科主任王强告诉记者，腰椎
间盘突出症主要是因为腰椎间盘各
部分，尤其是髓核，有不同程度的退
行性改变后，在外力因素的作用下，
椎间盘的纤维环破裂，髓核组织从
破裂之处突出（或脱出）于后方或椎
管内，导致相邻脊神经根遭受刺激
或压迫。临床中以腰4-5、腰5-骶1发
病率最高，约占95%。

王强介绍，腰部疼痛是腰椎间
盘突出症最常见的临床表现，常伴
有下肢放射痛，咳嗽、打喷嚏时加
重，腰部活动有障碍。病程较久者，
常有主观麻木感，多局限于小腿后
外侧，足背、足跟或足掌。

另外，有些腰椎间盘突出症患
者没有明确的腰部症状，腿部感觉
比较明显，如大腿或小腿或脚的麻
木、疼痛、酸乏、烧灼感、虫爬感、冷
感等。当椎间盘正中突出压迫马尾
神经时，则可能引起受压节段平面

以下活动障碍、会阴区麻木、大小便
失禁。

“同样表现为腰腿痛的疾病有
很多，不同的疾病有不同的治疗方
法，因此，出现腰腿疼等症状，一定
及时到正规医院进行就诊，明确诊
断，正确治疗。”王强说。

久坐不动是发病主因
40分钟就该活动一下

一般而言，椎间盘在成年之后
逐渐缺乏血液循环，修复能力差，弹
性减弱，腰椎间盘的退行性改变，是
其发生的主要原因之一。

不过，王强也指出，腰椎间盘突
出症患者以往是重体力劳动的中年
人较多，如今已经转移到了年轻人
以及平时较少活动的人群。目前临
床中年轻患者的身影已经越来越
多，20岁—40岁患者能占到三成以
上。

“久坐、弯腰等造成的慢性劳
损，日积月累地作用于腰椎间盘，也
会加重退变的程度。”王强说，像小
高这样，本身体重就超标，而且又常
常久坐不动，肌肉处于被动牵拉的
状态，得不到锻炼，就出现了局部肌
肉缺血，收缩舒张能力降低。腰椎受
力不平衡，腰椎一旦退变严重，就很
可能导致腰椎间盘突出。

除此以外，受凉也是腰椎间盘
突出症发生的一大诱因。“寒冷可引
起小血管收缩、肌肉痉挛，引起腰部
肌肉不平衡，使椎间盘的压力增
加。”王强说，一些年轻女孩爱漂亮，
露脐露腰，腰部就容易出现问题。另
外，当受到外伤，在脊柱轻度负荷和
快速旋转时，也可引起纤维环的水
平破裂。

值得注意的是，由于学业压力
较大，很多学生长期久坐，也出现了
慢性的腰肌劳损，导致了腰椎的退
变。王强曾接诊过一名12岁的女孩，
由于长时间久坐缺乏运动，在学校
不小心摔坐在地上，当时没有在意，
晨起受风后腰痛腿麻，结果到医院

检查后确诊为腰椎间盘突出症。
王强提醒，哪怕是年轻人，也不

要忽视腰椎的保护。保持良好的坐
姿，避免久坐，40分钟左右就要活动
一下。平时切勿贪凉，一定要注意腰
部保暖。睡眠时的床不宜太软，弯腰
取物最好采用屈髋、屈膝下蹲方式，
减少对腰椎间盘后方的压力。平时
适当活动，加强腰背肌训练，增加脊
柱的内在稳定性。

推拿能起到好疗效
但这种情况禁用

王强介绍，针对腰椎间盘突出
症，目前总体来说有手术治疗和保
守治疗两类方式，其中，手术目前可
以采取单纯髓核摘除术、椎间孔镜
技术、后路减压植骨融合内固定术
等，而相当部分的患者通过保守治
疗可以达到比较理想的效果，这其
中，推拿是一种不错的方法。

据了解，通过推拿，可以解除腰
部肌肉痉挛，降低盘内压力，增加盘
外压力。腰部斜扳或旋转复位手法，
可以调节后关节，松解粘连。沿受损
神经根及其分布区域用按、点、揉、
拿等手法，可以加强气血循环，促使
受损神经根恢复正常。

不过，推拿治疗腰椎间盘突出
症有一定注意事项。治疗前要排除
腰椎骨质病变等，发现这种情况时
禁用推拿治疗。王强说，治疗期间病
人卧硬板床休息，腰部保暖，佩带腰
围，另外非急性期可在医生指导下
进行适当的功能锻炼。

据王强介绍，多年临床经验基
础上，“非麻醉下腰椎牵拉整复术”
的治疗效果明显，是利用牵拉力与
反牵拉力作用于腰椎，利用快速、瞬
间的力量，通过向相反方向的牵拉
来达到治疗腰椎间盘突出的目的。

王强特别指出，推拿手法的原
则包括持久、有力、均匀、柔和、渗
透，并不是力度越重越好，选择推拿
治疗时，要到专业医疗机构，避免因
操作不当对身体造成二次损伤。
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工作还没突出
腰就先“突出”了
20岁至40岁的患者占三成

久坐少运动易腰椎间盘突出

今年4月，28岁的小高突然腰疼到无法下
床，被父母送到医院检查，结果被诊断为腰椎间
盘突出。曾经以为是中年老人才会得的病，如今
落在年纪轻轻的自己身上。小高在痛苦之余，也
有些不敢相信。但在山东第一医科大学附属省
立医院推拿科主任王强看来，无论是小高超标
的体重，还是他久坐不动的习惯，腰椎间盘突出
找上门，并不在意料之外。
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腰椎保健操

（每个动作保持3-5秒，每
次锻炼3-5分钟，根据个人
情况，可逐渐增加锻炼时
间。）

仰卧举腿。仰卧平躺下，双腿
放平，膝交替或同时向上抬
起。

仰卧屈膝抬臀。屈膝仰卧在
垫子上，双脚分开与肩同宽，
以颈部、双脚为支撑点，臀部
尽量向上发力。

仰卧左右晃腰。仰卧，在垫
子上屈膝，腰部和背部贴在
垫子上，双腿带动腰部左右
摇晃，以膝盖贴近床面为
度。

小燕飞。俯卧在垫子上，脸部
朝下，以腹部为支点，上半身
与下半身同时向上抬起，保
持3-5秒。
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