
为了巩固牙颌畸形矫治完成后的疗

效、 保持牙位于理想的美观及功能位置

而采取的措施，叫做保持。 而此时戴用的

称为保持器。 在矫正完牙齿，取下矫治器

后，因为牙齿在新的位置上还不稳定，往

往还要戴上保持器， 来保持牙齿在牙槽

骨上的新的位置，等待牙槽骨的改建。

本文将详细介绍保持器的作用及使

用方法， 帮助大家更好地了解并正确使

用保持器。

一、保持器的作用

保持器是决定牙齿矫正效果是否可

以长久维持的关键一步。 主要有以下两

个作用：一是防止反弹：牙齿矫正如果不

注意保持是会复发的， 特别是成年人进

行矫正， 虽然牙齿矫正技术已经十分发

达， 但刚矫正完毕必然也存在一定的不

稳定性和复发性， 因为已经牙齿基本已

经发育完成， 矫正后需要带保持器进行

保持，以防止其复发反弹。 二是保持矫正

效果：矫正过程中，牙齿慢慢移动到预先

制定的正确位置。 在矫正治疗刚结束，牙

齿还没有完全在新位置上站牢， 其自身

的移动性和记忆性，牙周情况等等因素，

都有可能引起牙齿的移位，导致复发，所

以需要一定时间去适应， 摘除后需要保

持一定的时间来完成重建。

二、不同类型的保持器及其特点

常见的保持器主要有压膜式透明保

持器、舌侧丝保持器、

Hawley

保持器。 每

种类型的保持器都有其独特的特点和适

用范围。

1

、压膜式（透明）保持器：是目前最

常见的保持器， 通过直接取患者口内模

型压制而成。 采用高分子材料制作，具有

透明、美观；摘戴方便，具有美观、舒适、

易清洁等特点

2

、 舌侧丝保持器： 一般粘接于前牙

的舌侧，起固定作用。 由于舌侧丝很细，

固定在牙齿内侧， 可以和哈雷或隐形保

持器一起佩戴。 医生建议一般都是戴终

生的。 舌侧丝一般是戴在拆牙套之前的，

上下前牙
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到

3

，各粘
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颗前牙，可以防

止前牙发生移位。 具有美观， 不需要取

戴，对口腔功能影响小的特点。

3

、

Hawley

保持器： 由钢丝充胶制作

而成，有点像俗称的活动假牙。 它是由树

脂基托

+

钢丝组成（双曲唇弓

+

一对磨

牙单臂卡环

+

基托），树脂基托的作用是

能吸附在牙齿的颚侧，具体体验的话，有

没有干吃过豆奶粉？ 它具有防止牙齿的

舌腭向复发、前牙唇向复发、以及扭转复

发的作用，常与透明保持器一起使用，夜

间戴

Hawley

保持器，白天戴透明保持器。

三、如何正确使用保持器

戴上颌时，双手持保持器，对准相应

牙位，大拇指均匀用力向上压。 摘取时，

双手食指从后往前均匀用力向下抠 ，取

出保持器。

戴下颌时，双手持保持器，对准相应

牙位，食指均匀用力向下压。 摘取时，双

手大拇指从后往前均匀用力向上抠 ，取

出保持器。

配戴时切勿仅用单手操作从一侧

抠，时间久了容易造成应力集中损坏保

持器。

在佩戴保持器期间，应注意保持器的

清洁， 定期清洗以避免食物残渣和细菌

的滋生。 同时，应避免大力刷牙或使用牙

线等可能会损坏保持器的工具。 如有任

何不适或异常，应及时就医。

四、保持器的保养与更换

不同类型的保持器，其保养方法各不

相同。

一般透明保持器都需要准备一个保

持器盒子用来放置保持器， 吃东西的时

候摘下保持器， 摘下来的保持器用凉水

冲洗， 放置到保持器盒子里， 吃完再戴

上。 每天可以使用牙膏对保持进行刷洗，

确保保持器干净卫生。 因为是透明材质

平时尽量不要饮用太多颜色较深的饮

品，以免保持器被染色，如果饮用请及时清

洗保持器。

钢丝保持器一定要用冷水清洗浸泡 ，

不能使用热水，以免保持器变形，影响保持

效果。

舌侧固定保持器相对于钢丝保持器和

透明保持器就方便多了， 因为它固定在牙

齿内侧，外观上看不出来，也不用摘戴，固

位效果更好。 但是舌侧保持器对口腔卫生

要求极高，每天刷牙一定要认真，以免诱发

口腔问题。 建议半年洗牙一次，保持口腔

卫生。

对于不同类型的保持器， 其更换时间

也不同。 一般来说，塑料保持器的使用寿命

较长，可适当延长佩戴时间；而钢丝保持器

和透明保持器则需根据具体情况及时更

换。 在更换保持器时，应由医生或技师进行

评估，以确保矫治效果和患者的安全。

了解保持器的作用及使用方法对于牙

齿矫治后的患者来说非常重要。 正确使用

保持器可以保证其正畸效果， 预防牙齿的

复发，提高患者的生活质量。 同时，保持器

的保养与更换也是保证其效果的关键。 希

望本文的介绍能够帮助大家更好地了解保

持器，正确使用和维护保持器，为牙齿的健

康和美丽保驾护航。

（作者单位：河北省阳原县人民医院）

牙齿保持器的作用及使用方法
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随着现代医学的发展，化疗已成为治

疗胃肠癌的重要手段之一。 然而，化疗药

物在杀灭癌细胞的同时， 也会对患者的

身体造成一定的损伤， 尤其是胃肠道功

能。 因此，在胃肠癌化疗期间，保持良好

的营养状况对于患者的康复至关重要。

一、合理搭配食物，保证营养均衡

在化疗期间，患者身体虚弱，需要摄

入足够的营养物质来支持身体各项机能

的正常运转。 因此，合理搭配食物，保证

营养均衡是至关重要的。 患者应该选择

富含蛋白质、碳水化合物 、脂肪 、维生素

和矿物质的食物，如瘦肉、鱼类、蛋类、奶

制品、豆制品、蔬菜和水果等。 此外，患者

还需注意控制食物的摄入量， 避免过度

进食导致胃肠道负担加重。

二、遵循少食多餐原则

胃肠癌患者在化疗期间，胃肠道功能

可能受到一定的影响，导致食欲减退、消

化不良等问题。 因此，少食多餐的原则有

助于减轻胃肠道负担，促进消化吸收。 建

议患者在化疗期间将每日进食次数控制

在

4-6

餐之间，选择易消化、营养丰富的

食物。

三、适当增加膳食纤维摄入

膳食纤维有助于促进肠道蠕动，预防

便秘等肠道问题。 患者在化疗期间可适

当增加膳食纤维的摄入， 如食用富含膳

食纤维的蔬菜和水果， 以及粗粮等。 同

时，患者还需保持足够的水分摄入，以保

持肠道通畅。

四、注重食物温度和口味

食物的温度和口味对患者食欲有很

大影响。 在化疗期间，患者应选择适宜的

食物温度（如温热或微凉）和口味（如清

淡、适口）的食物，以增加食欲。 过冷或过

热的食物可能会刺激胃肠道， 影响消化

吸收； 过于油腻或味道过于刺激的食物

则可能加重胃肠道负担，影响食欲。

五、合理安排饮食时间

饮食时间的安排也对患者的食欲和

消化吸收有影响。 患者应尽量保持规律

的饮食时间，避免饥饿或过饱。 同时，患

者在化疗期间可适当增加餐次， 避免因

腹泻或呕吐导致的营养流失。

六、特殊时期的饮食建议

在化疗的不同阶段， 患者的饮食需求

可能会有所不同。 例如， 化疗前一周可适

当增加高营养食物的摄入， 以补充体力；

化疗期间则需注重饮食的均衡和易消化；

化疗后则需关注身体的康复， 适当增加营

养物质的摄入。

总之， 保持良好营养状况是胃肠癌化

疗患者康复的关键。 通过合理搭配食物、

少食多餐、 增加膳食纤维摄入、 注重食物

温度和口味、 合理安排饮食时间等措施，

以及关注特殊时期的饮食需求， 患者可以

在化疗期间保持良好的营养状况， 促进身

体的康复。

（作者单位：河北省唐山市人民医院）

胃肠癌化疗患者的饮食注意事项
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孕期心理调适是指孕妇在孕期通过

一系列心理调节方法， 缓解孕期情绪波

动，促进母婴健康的过程。 孕期心理调适

对于孕妇和胎儿的健康非常重要， 因为

孕期情绪波动不仅影响孕妇的身体健

康，还对胎儿的生长发育产生影响。 孕期

心理压力来源包括生理变化， 角色转换

与工作生活压力等， 孕期心理调适方法

包括接受情绪波动保持良好心态， 与家

人沟通交流等。 本文详细介绍孕期心理

调适的方法和注意事项， 帮助孕妇更好

地应对孕期的情绪波动。

一、孕期心理调适的方法

孕期心理调适是指在孕期通过调整

心态、改善生活方式、寻求支持等方法，

保持良好的心理状态，以促进母婴健康。

孕期心理调适对孕妇和胎儿具有重要意

义，有助于降低孕期并发症、提高分娩质

量。 孕妇应了解孕期心理压力的来源，采

取适当的心理调适方法， 遵循医生建议

保持良好的心理状态。

1.�

接受情绪变化： 孕期由于荷尔蒙

和情绪的变化， 以及胎儿的生长和发育

等多种因素的影响， 孕妇容易出现情绪

波动、易怒、焦虑、抑郁等情况。 孕妇应认

识到这些情绪变化是正常现象， 不要过

于自责或担忧， 同时积极采取措施进行

调节。

2.�

保持乐观心态： 保持乐观的心态

有利于缓解孕期情绪波动。 孕妇应积极

调整自己的心态，尽量保持心情愉快、积

极乐观，可以通过听音乐 、阅读 、冥想等

方式来放松心情。

3.�

建立良好的社交网络： 孕妇应建

立良好的社交网络，与家人、朋友 、医生

等保持良好的沟通和联系。 与他人分享

自己的感受和经历可以减轻心理负担 ，

获得更多的支持和关爱。

4.�

规律作息： 规律的作息有助于缓

解孕期疲劳和情绪波动。 孕妇应保持充

足的睡眠时间， 同时避免过度劳累和熬

夜。 合理的作息安排有助于孕妇保持良

好的身体状态和心理状态。

5.�

适量运动： 适量的运动有助于释

放压力、缓解焦虑和抑郁情绪。 孕妇可以

根据自己的身体状况选择合适的运动方

式，如散步、瑜伽、游泳等。 运动还可以帮

助孕妇控制体重，缓解孕期身体不适。

6.�

均衡饮食： 均衡的饮食有助于孕

妇保持良好的身体状态和心理状态。 孕

妇应保持营养均衡，摄入足够的蛋白质、

维生素、矿物质等营养素，同时避免过度

饮食或偏食。 合理搭配食物，有助于孕妇

缓解孕期身体不适和情绪波动。

7.�

学习孕育知识： 了解孕期知识和

胎儿生长发育情况， 有助于孕妇更好地

应对孕期的各种挑战和情绪波动。 孕妇

可以通过阅读书籍、 参加孕育课程等方

式学习孕育知识， 增强对孕期和育儿的

理解和信心。

二、孕期心理调适的注意事项

1.�

避免过度压力： 孕期心理调适的

过程中，孕妇应注意避免过度压力。 过度

的压力会影响胎儿的生长发育， 甚至导

致早产或流产等问题。 孕妇应学会合理

调节自己的情绪，避免过度焦虑和紧张。

2.�

及时寻求帮助： 如果孕妇感觉情

绪问题严重，无法自行缓解，应及时寻求

专业帮助。 可以向医生咨询，寻求心理治

疗、药物治疗等支持和建议。 不要因为害

羞而忽视自己的心理健康问题。

3.�

注意药物使用： 孕期心理调适过

程中， 如果需要使用药物进行治疗或缓

解情绪问题，应在医生的指导下使用。 有

些药物可能会对胎儿产生影响， 因此在

使用前应充分了解药物的副作用和使用

方法。

4.�

关注胎儿健康： 孕期心理调适的过

程中， 孕妇应关注胎儿的健康状况。 如果

孕妇的情绪问题严重， 可能会对胎儿的生

长发育产生影响。 因此， 孕妇应注意保持

良好的心理状态和健康的生活方式， 为胎

儿的健康成长提供保障。

5.�

持续关注： 孕期心理调适是一个持

续的过程， 需要孕妇持续关注和调节自己

的情绪状态。 即使在分娩后孕妇也需要继

续进行心理调适， 以适应新生命的到来和

育儿生活的变化。

总之， 孕期心理调适对于孕妇和胎儿

的健康非常重要。 通过接受情绪变化、保

持乐观心态、 建立良好的社交网络、 规律

作息、 适量运动、 均衡饮食以及学习孕育

知识等方法， 孕妇可以有效地缓解孕期的

情绪波动。 同时， 孕妇应注意避免过度压

力、及时寻求帮助、注意药物使用、关注胎

儿健康以及持续关注自己的情绪状态。 通

过孕期心理调适， 孕妇可以更好地应对孕

期的各种挑战和情绪波动， 为母婴健康打

下坚实的基础。

（作者单位：广西钦州市妇幼保健院）

孕期心理调适的方法和注意事项
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