
不用去医院，网购一套牙
齿矫正器，居家进行“自助式”
牙矫正，正成为很多人的选
择。对此，北京口腔医学会口
腔正畸专业委员会主任委员、
北京口腔医院正畸科主任谢
贤聚提醒，自行牙齿正畸医疗
风险极大，患者应前往正规口
腔医院接受正畸治疗。

记者发现，面向消费者销
售牙齿矫正器及相关定制服
务的网店很多，其售价普遍较
低，多为50元至200元，最便
宜的甚至仅为20元。通常这
类网店标榜居家即可“自助”
完成牙齿矫正。因为打着“不
用去医院，简单方便”的旗号，
吸引了大量消费者，有的网店
月销量达5000套，但也有一
些消费者在评论区吐槽“没有
疗效”。

谢贤聚表示，自行戴用矫
治器、接受非正畸专业医生的
治疗，或仅依靠无行医资质的
公司、生产厂家等机构远程指
导开展无托槽隐形矫治技术，
具有极大的医疗风险。网购
牙齿矫正器进行“自助式”矫
正，患者也易出现牙齿松动、
牙龈损伤、牙根吸收、咬合错
乱等问题，危害口腔健康。“无
托槽隐形矫治属于医疗行为，
需要在经过专业训练、具备从
业资质的正畸专业医生的指
导下进行。网店并非专业医
疗机构，没有资质开展正畸治
疗。网店中的牙医身份也难
以查证。”

提供牙齿矫正服务的网
店，通常会给消费者邮寄拓印
牙齿模型的牙模粉，由消费者
自行操作拓印牙模，寄回商家
后，再根据牙模和消费者自己
拍摄的口腔照片，定制牙齿矫
正产品。对此，谢贤聚说，这
种做法不符合诊疗规范。“根
据拓印牙模和消费者的口腔
照片定制牙齿矫正产品，误差
很大，几乎不可能做到与牙齿
贴合。”他介绍，口腔医院通常
利用口腔扫描仪，将患者的牙
齿信息直接转换成数字化模
型，再定制牙齿矫正产品，精
度更高。普通牙模粉拓印的
方法不能用于定制牙齿矫正
产品。“对于非专业人士，牙模
粉难以调拌细密，还会额外增
加误差，过大的模型误差根本
无法正确进行矫治器设计。”

此外，谢贤聚提醒，正规
的正畸治疗一般在治疗中需
要每1至2月进行1次复诊，
判断牙齿是否出现位移及有
没有误差，而网店根本不具备
这样的条件。如果患者有牙
齿矫正需求，应前往专业口腔
医院，由专业正畸医师进行治
疗。 （北京晚报）
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“这喷嚏打的，一个接一个。”
“眼睛痒得都要揉出来了。”“一早一
晚简直受不了。”……

近期，恼人的春季花粉过敏影
响了许多人，不少人都出现了上述
过敏症状。花粉过敏就是免疫力低
下吗？不出门就不会花粉过敏吗？
其实，关于花粉过敏，有五大认知误
区，您可能并不知道——

很多人认为没有直接接触到
花，就可以避免花粉过敏，其实这是
一种误解。色彩鲜艳的“虫媒花”，
花粉颗粒大、重而黏，不易导致花粉
过敏；借风传播的树、草、小野花等
不起眼的“风媒花”才是导致花粉过
敏的“元凶”，一旦随风传播，被人体
吸入，容易引发过敏。

据@健康中国科普介绍，过敏其
实是免疫系统反应过度的一种表
现，和整体免疫力的高低并没有直
接联系，过敏并不是“缺乏免疫力”，
更不是“免疫力低下”，靠提高免疫
力来对抗过敏，可能帮不上忙。

花粉可以通过门窗缝隙进入室
内，所以并不是待在家里不出门就
不会花粉过敏。花粉高发期，遇到
干热或刮风天气，一定要紧闭门窗，
使用湿拖把、抹布等减少粉尘。室
内可安排具有过滤花粉功能的空气
净化器或新风设备。

纱布和无纺布口罩缝隙较大，
预防花粉过敏效果较差，只有含熔
喷布层的医用口罩和专业防护口罩
才能起到预防效果。

很多抗过敏药物有预防作用，
在花粉季快要来之前，有过敏病史
的人可以提前一到两周服用抗过敏
药，有过敏性结膜炎史的患者，可以
提前两到三个月用药，效果更好。

（综合）

最近，搜狐CEO张朝阳在直播
节目中谈到自己“要是想深度睡眠、
很快入睡的话，首先得把睡眠时间缩
短，得睡4个小时，不能睡7个小时，
形成一个规律之后，就能逐渐快速入
眠。”这样的睡眠方式，对于临近考试
一些睡眠质量不好的中高考考生而
言，是否值得效仿？在刚刚过去的

“世界睡眠日”，无锡市精神卫生中心
睡眠医学科（儿少精神科）主任朱伟
主任医师表示，“四小时睡眠法”给青
少年学生带来的健康危害不是一点
点。

一些中高考考生面临冲刺阶段
睡不着，或者想挤出更多时间复习迎
考，因此，也有人尝试这种“四小时睡
眠法”。朱伟介绍，在国外，还有一种

“达·芬奇睡眠法”，相传达·芬奇每4
小时睡15至20分钟，这样一天下来
只睡2小时左右，余下大把的时间从
事创作，而且能保持充沛的精力。这
些睡眠方式也称作“多阶段睡眠”或

“多相睡眠”，是一种将人类习惯的单
次睡眠过程分散成多个睡眠周期进
行，以达成减少睡眠时间的睡眠方
式。

今年“世界睡眠日”的主题是“良
好睡眠、健康之源”，朱伟介绍，良好
的睡眠具有补充人体能量、增强自身
抵抗力、促进人体正常代谢和生长发
育、使身体和精神得到充分休息等功
能。人群中确实存在个别人，他们虽
然睡得少，但仍然精力充沛，每天还
活蹦乱跳，但这样的个体在人群中的
比例是很少的，这是个体的遗传等差
异决定的。而如果考生为了冲刺而
效仿是不足取的。这种睡眠方式让
他们没有机会进入深度睡眠，且中高
考考生处在生长发育阶段，长期睡眠
不足导致大脑得不到充分休息，注意
力难以集中，短期记忆能力会减弱，
从而影响学习效果、创造性思维和处
理事物的能力。青少年的生长发育
受生长激素的调控，而生长激素的分

泌主要在睡眠期间，尤其是在深度睡
眠中产生。因此，如果减少睡眠得不
偿失。

临床上，失眠和焦虑、抑郁经常
是伴随发生，同时存在，互为因果。
一些中高考考生出现失眠，家长要高
度重视，耐心倾听其心声，不仅要搞
清楚孩子失眠的原因、严重程度，还
要关注他们的精神状态。朱伟介绍，
目前临床一线推荐的心理治疗方式
为失眠的认知行为治疗，主要包括睡
眠卫生教育、刺激控制治疗、睡眠时
间控制、放松治疗、音乐治疗等，辅以
光疗、磁疗、体育锻炼、针灸等非药物
治疗。在采取了上述方法后，孩子的
状况仍然没有缓解的话，就要考虑去
医院的睡眠或心理专科，做相应的心
理及睡眠状况测评，确诊是单纯的失
眠还是焦虑、抑郁状态，然后咨询医
生是否需要服用安眠药，或进行抗抑
郁、抗焦虑药物治疗。

（卫文）

3月18日, 宜兴市卫生健康
系统举办“书香卫健 健康宝贝”
公益集市，推广全民悦读理念。
图为宜兴市中医医院的医护志
愿者现场为居民提供刮痧、耳穴
埋籽等中医药保健服务。

（潘静 摄）

考生“四小时睡眠”就够了？

既影响生长发育，也不利于考试发挥

过敏是免疫力低下吗？
花粉过敏五大误区，您知道吗？

误区一 不靠近花，就不会
花粉过敏？

误区二 提高免疫力，就能
不过敏？

误区三 待在家里不出门，
就不会过敏？

误区四 只要戴口罩，就能
预防花粉过敏？

误区五 花粉过敏，提前预
防没有用？

“自助”矫正牙齿
最低20元？
专家：风险极大


