
智行理财网
30岁牙还能矫正吗(30岁牙齿还能矫正吗)

老铁们，大家好，相信还有很多朋友对于30岁牙还能矫正吗和30岁牙齿还能矫正
吗的相关问题不太懂，没关系，今天就由我来为大家分享分享30岁牙还能矫正吗以
及30岁牙齿还能矫正吗的问题，文章篇幅可能偏长，希望可以帮助到大家，下面一
起来看看吧！
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过了30岁，还是很单纯咋办？

谢谢先生邀请！单纯和木讷你能分清楚不？还看透了一切？你连你自己都清看清楚
，能看透谁？

单纯的男人心性纯良，但不代表没有心计，有些男人不喜欢和别人计较，生活简朴
喜欢独处，有些单纯的男人表里如一，活的轻松自在。

遇事就慌里慌张的，都俩娃儿的爹了，心里都没底，你自在吗？俩娃儿的教育你是
怎么完成的？

知道你缺什么不？你太缺文化素养，脑存量严重不足，遇事慌张的原因是脑袋里解
决事情的方法匮乏，你面对工作都是机械式的对吧！

若是平时有时间，多读书读好书，给自己的脑袋补知识的钙，遇事就不慌了，知识
钙补足了，娃儿的教育也不成问题，单纯和木讷也就分清楚了。

脑存量足你的所有问题都会迎刃而解，明白不？谢谢！祝健康平安！

30岁的人了还能学好普通话吗怎样才能练好普通话

1.不管你水平如何，要养成说普通话的习惯。

2.留意影视播音、主持人的发音。

3.重温汉语拼音，遇到拿不准读音的字、词，可以百度或查字典。
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如此，相信你能练好普通话。

20岁，驼背脖子前倾，还能矫正吗？

颈前探

又称猥琐颈，在自然站立时，你的外耳孔不与肩峰、大转子、外踝前2cm，在一条
垂直线上上，而是向前突出，就是我所说的颈前探了（是典型的上交叉综合征的表
现）。很多女明星们也有头前伸？教你轻松摆脱猥琐颈，气质大提升～

一般颈前探容易出现在久坐的上班族，手机不离身的低头族身上。长时间处在这种
姿势下会使颈椎的生理曲度变直，而颈椎也有供给大脑营养的血管和神经，所以时
间久了就会导致脑供血、供氧不足，表现为精神不济、情绪烦躁、失眠或睡眠不足
、头晕目眩等……再严重就容易导致颈椎病了。

说了种种危害，大家应该最关心的就是该怎么解决了吧：

颈前探的产生和颈后肌群无力、不良姿势有着密不可分的关系。肌肉方面，增强颈
后肌群是缓解颈前探的主要思路，抗阻颈后伸是一个不错的训练动作。

牵拉紧张的肌肉

斜方肌

斜角肌

改变体态

姿势方面，颈前探多见于长期伏案工作的人群之中，耸肩、眼睛离屏幕过远都会促
使颈前探的产生，毕竟如果屏幕太远看不清，就会习惯性把脖子向前伸一伸嘛。

所以最最重要的就是改变体态：上班族注意对着电脑时不要脖子前伸，大家在平时
玩手机时也要注意脖子的位置。

养成良好的坐位习惯

含胸驼背

说到含胸驼背，有人肯定想说，这有什么好讲的，挺胸就行了呗！
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哦并不是，首先我们得知道，挺胸这个动作和胸椎活动度有很大关系，当一个人长
期含胸驼背的时候，胸椎活动度会受到不同程度的影响，所以如果胸椎活动度不先
打开，挺胸对于很多人来说都是一种挑战。

那么如果我的胸椎活动度受限了，应该这么打开呢？一般来说，常规处理是找康复
师对胸椎周围进行手法松解和整脊，但是对于胸椎活动度受限不是很明显的朋友们
，以下这个动作也是很有用的：

背横棍打开胸椎活动度

我们需要一根较长的棍子，双手展开搭在上面，上身挺直进行左右旋转。

在适当打开胸椎活动度之后，为了更好巩固你的挺胸姿势，进行胸小肌的牵拉、背
部力量的激活，都能让你重新“挺起来”。

产生原因

含胸驼背产生的原因主要有两个，一是不良姿势导致胸肌紧张；二是过度锻炼胸肌
，这一点在男性群体中较为多见。

不良的姿势会使头颈部和胸前部肌肉紧张，可引起颈肩背部酸痛；长此以往，颈椎
曲度变小甚至消失，严重时压迫颈椎之间的神经，可引起头痛和手臂痛麻，压迫穿
行于颈椎间的椎动脉，引起脑供血不足而出现头晕。背部也会因为驼背，肌肉长时
间被拉长，引发胸椎小关节紊乱、后背疼痛等一系列问题。

调整方法

搞清楚了导致的原因，下面就和大家讲一些方法来调整圆肩和驼背的体态，我们首
先需要通过放松及拉伸前侧紧张的肌肉。

1、拉伸胸小肌

2、拉伸胸大肌

然后加强背部斜方肌下束和菱形肌的肌肉力量，使得胸背部的肌力恢复到一个平衡
的状态下，圆肩和驼背的问题就可以得到改善啦

3、背部肌肉激活—Y
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动作要领：

俯卧于瑞士球上，背部平直，手臂伸直，胸部不贴球，双臂外展与躯干呈“Y”字
，全程大拇指朝上；

双侧肩胛骨向内向下收紧，双臂抬起3-5cm，保持2-3秒；

缓慢匀速回到起始位置，完成目标次数。

4、背部肌肉激活—T

动作要领：

俯卧于瑞士球上，背部平直，手臂伸直，胸部不贴球，双臂外展与躯干呈“T”字
，全程大拇指朝上；

双侧肩胛骨中间收紧，双臂抬起3-5cm，保持2-3秒；

缓慢匀速回到起始位置，完成目标次。

5、背部肌肉激活—W

动作要领：

俯卧于瑞士球上，双臂外展前臂自然下垂，肘关节垂直；

双侧肩胛骨向内向下收紧，双臂抬起并外旋至前臂水平上3-5cm，呈“W”字，
保持2-3秒；

让肩胛骨处于下回旋收紧状态，使斜方肌上束放送，避免斜方肌上束用力；

缓慢匀速回到起始位置，完成目标次数。

6、弹力带下拉

动作要领：

直立站立，双手侧举伸直，双手抓住弹力带两端，弹力带力量适中；
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弹力带平面位于脑后，双臂同时缓慢内收下拉，同时双侧肩胛骨向内向下收紧，保
持弹力带始终位于脑后平面，弹力带下拉至双肩水平；

回到起始位置，完成目标次数。

7、靠墙滑臂

通过坚持练习动图里的动作，小伙伴们的颈前探和含胸驼背就能有所改善了，请大
家一定要保持良好的姿势。

30周打B超已经是头位，后期胎位还会变吗？

胎儿没入盆之前，胎位都会有变化，一般入盆是在32周左右，所以医学上认为32
周以后胎儿的体位相对固定。

什么时候胎位会固定？

胎位固定是在胎儿入盆以后，胎头靠近宫颈口，这时候胎位基本都固定了，而且子
宫内空间小，胎儿活动起来不方便。但有些产妇是边分娩边入盆，所以直到分娩之
前都有可能转过来。

胎位不正是不是影响顺产？

胎位是否正常，只是顺产的一个指标，并不是全部，所以不要以为胎位正就可以顺
产了。还要看骨盆大小、胎儿双顶径大小、以及分娩时产力情况。

我怀二宝的时候，胎位转过来时在孕36周，后来顺利顺产。在此之前都是臀位，
每天逗宝宝动起来成了我的主要工作，用手指轻轻捅一下肚皮，让宝宝动起来。同
时每天坚持30分钟左右散步，对顺产有帮助，散步的时候也可以做胎教，让宝宝多
听听妈妈的声音，他也会动的更有力。另外每天要按时数胎动，了解胎儿在子宫内
的发育情况。

总之，孕晚期发现胎位不正不要慌张，不建议自行矫正或者实施体外倒转胎位术，
都有一定早产的风险，不妨试试我的小办法，也许能帮助到你顺利分娩。

国家级育婴师多平台邀约原创作者致力孕期、产后、0~3岁宝宝护理知识分享（已
开通维权骑士）

40多岁的人还能戴牙套吗？效果会有什么不同吗？
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只要牙周健康，整牙年龄不是问题，我30岁开始整牙的，我是牙齿排列不齐，缺
失牙没法和好牙对齐，不得不先整牙调整咬合问题，我的牙周情况也不好，先做的
牙周护理，情况稳定后做的隐形矫正，因为正常要上班见客户比较多，一口钢丝不
太好看。每个人的情况都不一样，具体的要到口腔医院找医生给你量身做方案，有
人会需要拔好几颗牙预留空间。

如果牙齿不齐没什么大问题，个人觉得没必要非要整，牙齿移动后肯定没有之前牢
固了，牙槽骨会有不同程度的吸收，整完后保持期间做的不够，以后有的牙齿还会
移位。

如果不是必要的，建议还是少折腾自己的牙齿，如果非常想整，可以听听专业医生
的意见，自己好好考虑到底有没有必要

好了，关于30岁牙还能矫正吗和30岁牙齿还能矫正吗的问题到这里结束啦，希望
可以解决您的问题哈！
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