
健康提示

口呼吸属特殊或异常状态

不久前，“长期张嘴呼吸容易导致
面容变丑”的词条上了热搜，其配文指
出长期张嘴呼吸会导致上颌变长、牙
齿外龅、嘴唇变得厚而短、眼裂增宽，
同时附上对比图，让不少家长感到十
分焦虑。

“正常人是通过鼻腔呼吸，而口呼
吸顾名思义，就是指用口腔进行呼
吸。”天津医科大学总医院儿科主任医
师阚璇表示，正常状态下所有人正常
的呼吸模式都是鼻呼吸，口呼吸是一
种特殊或异常的状态。

口呼吸之所以会让人变丑，是因
为人在口呼吸时，为了打开口腔通道，
舌体会后坠下沉，长时间这样，原本应
往前、往下发育的下颌骨就可能受限

后缩，导致舌头无法贴在上颚，颊部肌
肉和舌头肌肉之间的力量均衡被打
破，进而造成面部骨骼发育不正常，致
使面部变长且狭窄。

除此之外，口呼吸时气流长期冲
击牙齿，这会导致牙齿排列不整齐、咬
合不良、牙弓狭窄、上前牙前突。

这一套“组合拳”下来，不仅拉低
“颜值”，还会影响儿童的生长发育。
长期口呼吸使得孩子睡眠时呼吸不
畅、缺氧，影响其睡眠质量，进而影响
生长激素的分泌，造成儿童身材矮小、
体重偏轻或过度肥胖。

睡眠时缺氧，会导致孩子体内血
氧饱和度长期不足，久而久之会导致
其白天注意力不集中、反应迟钝、记忆
力下降、学习困难等问题。正常用鼻
呼吸时，空气通过鼻腔过滤进入人体

呼吸道。而用口呼吸时，空气直接进
入孩子口腔，这就增加了呼吸道及口
腔感染细菌和病毒的机会。

口呼吸大多由疾病所引起

了解到口呼吸的危害，许多家长
急于找到纠正的办法，其中不少人给
孩子买了“封口贴”。

在网上，该产品被奉为封口“神
器”。其实，它就是贴在嘴上、形状各
异的胶布，其原理是用物理的方法直
接把孩子的嘴“粘”起来，强制其闭紧
嘴巴、只能用鼻子呼吸。

这种“简单粗暴”的方法真的有效
吗？

“其实，口呼吸并不是一种疾病，
而是一种症状，多数情况下它是由疾

病所引起的。”阚璇介绍，多种疾病都
有可能引起这种症状的发生，包括鼻
腔疾病（如鼻炎、上颌窦炎、鼻甲肥
大、鼻中隔偏曲）、扁桃体肿大、腺样
体肥大等。这些疾病都会堵塞鼻咽
部以及口咽部，导致上呼吸道狭窄，
致使呼吸通道部分不通畅或全部不
通畅，孩子只能用口呼吸来增加通气
量。

除此之外，孩子后天的不良习惯
也有可能造成口呼吸。例如，孩子经
常咬下唇，就会造成上牙前突，进而造
成上唇松软上翘，也会使上下唇微微
分开，引起口呼吸。

发现症状及时去医院就诊

想判断孩子是否有口呼吸问题并

不难，只要在孩子睡觉时，用手或纸条
放在孩子嘴巴处，感受是否有气流呼
出，若有就是口呼吸。如果孩子只是
单纯张嘴，但没有用嘴呼吸，只能算作
习惯性张嘴。

此外，家长还可以注意观察孩子
白天的精神状态，有的孩子明明睡了
八九个小时，但白天依然感觉很困，这
时家长就要有所警觉。有的口呼吸孩
子，还会出现龅牙、牙龈露出等明显的
样貌改变。

“家长一旦发现孩子口呼吸，要立
即带孩子去专业的耳鼻喉科、口腔科
或儿科就诊，及时发现引起口呼吸的
原因。”阚璇说，一旦明确病因，就需要
及时治疗，这样才能从根本上改善口
呼吸的症状。

在阻塞呼吸的上呼吸道疾病中，
腺样体肥大是导致孩子口呼吸的常
见原因。腺样体和扁桃体是同源组
织，在孩子出生后，腺样体会随着年
龄增长逐渐增大，一般 3 岁多到 6 岁
是增大的高峰期，青春期以后会逐渐
萎缩。

腺样体位于鼻腔和咽中间的拐
角处，从鼻子或口腔进入气管的空
气都要通过此处。反复受到上呼吸
道感染、鼻炎、鼻窦炎、扁桃体炎等
炎症刺激，就会引起儿童腺样体过
度增生，阻塞气体通道。腺样体增
生又会引起周围组织出现炎症，如
此形成恶性循环，而腺样体又无法
自然萎缩。

目前保守治疗和手术治疗腺样体
肥大都能取得良好的效果，具体采用
哪种治疗手段，还需医生根据儿童的
情况进行判断。当疾病被治愈后，口
呼吸症状也随即得到改善。

对于非呼吸阻塞疾病造成的口呼
吸，口腔科医师会帮助判断孩子是否
存在颌骨发育异常、牙齿咬合不良等
问题。专业医生会根据需要，给孩子
配戴定制矫治器，通过专业治疗阻断
口呼吸。

家长也可以在家给孩子进行一些
训练，辅助改善孩子的口呼吸。比如，
鼻口呼吸训练，让孩子有意识地闭嘴
呼吸；唇肌功能训练，通过抿嘴、吹肥
皂泡、吹乐器等，增强唇部肌肉功能和
力量。

据报道，江苏常州一 5 岁男童
爱张嘴睡觉，于是家长买了“封口
贴”，想让他闭嘴睡觉，结果导致孩
子呼吸更加困难。经查，男童的腺
样体肥大，必须进行手术。

不少家长担心，长期口呼吸或
使孩子面部变丑、牙齿畸形、影响
睡眠质量，进而影响孩子发育、智
商，于是跟风买了“封口贴”。记者
在一些网购平台发现，销售量“10
万+”的相关店铺不在少数。

对此，专家表示，儿童口呼吸
若由疾病引起，并不会被贴在嘴上
的胶布所“治愈”。对于因疾病导
致呼吸不畅的儿童来说，使用封口

“神器”只会雪上加霜。

纠正口呼吸，信医生别信“神器”
口呼吸只是症状，真正要关注的是藏在背后的疾病

高温来袭

防暑降温这样做
当前，全国各地陆续进入高温酷暑时

节，多地局部将高达40℃。炎炎夏日，如
何做好防暑降温工作？国家卫健委组织
专家对此进行了解答。

外出防晒

尽量避免长时间在烈日下或温度较
高的环境中活动、滞留，非必要时不要在
上午 10点后、下午 4点前在高温暴晒下
长时间行走或强体力劳动。如果必须外
出，应做好防晒措施，如穿浅色、宽松的衣
服，戴凉帽、太阳镜，打遮阳伞，涂抹防晒
品。一旦出现头晕等不适，尽快选择阴
凉、通风处休息，及时补充水分。

老年人、儿童、孕妇、体弱者以及呼吸
系统、心脑血管等疾病患者应避免在午间
高温时段外出。

室内防暑

室内保持通风，可借助在地上洒水，
使用电风扇、空调来降温，但空调温度不
宜过低。老年人不要为了节约电费或者
体弱多病怕受风寒，而穿长衣长裤待在家
中，导致室内中暑。

在空调环境中工作、生活，每天应抽
一定时间到室外活动，进行耐热锻炼。

健康生活

多喝水，减少高脂饮食，增加富含优
质蛋白、维生素等的食品摄入，如蛋、奶、
蔬菜和水果等，控制高糖、酒精饮料饮用
和冰镇品食用。

保持充足睡眠，睡觉时避免空调和电
风扇直吹。家里常备防暑降温药，如十滴
水、风油精，按药物使用说明正确使用。

为什么会发生中暑

在高温环境下，人体的体温调节功能
出现障碍，产热大于散热，体内热量蓄积
过多，引起循环系统和中枢神经系统功能
紊乱，会产生一系列中暑症状。此外睡眠
不足、过度疲劳、精神紧张等，都是中暑常
见的诱因。

出现中暑症状时，首先要迅速从高温
环境转移到阴凉通风处休息，并喝一些含
盐分的清凉饮料，如淡盐水、绿豆汤等；可
在太阳穴涂抹清凉油、风油精，或服用十
滴水、藿香正气水等；如果体温升高，可用
凉湿毛巾或冰袋冷敷头部、腋下及大腿根
部，或用30%酒精擦浴直至皮肤发红；如
果出现重症中暑症状，一定要立即拨打急
救电话，及时将患者送到医院进行救治。

夏季饮水有讲究

你的水喝对了吗
气温渐渐爬升，高温天气让人体出汗

量明显增多，喝水补水成了夏季重要的
“养生”。那么，夏季怎样喝水才是健康有
效的呢？

“夏天气候炎热，高温状况下过多的
汗液分泌和盐分丧失，会带走大量体液，
容易导致中暑。”中南大学湘雅二医院中
西医结合科主治医师毛丹说，夏日饮水要
少量多次并及时补充盐分，以保持或重建
机体的水盐代谢平衡。

毛丹表示，不要等到口渴时才饮水，
口渴时表明人体水分已失去平衡，细胞开
始脱水。每日应足量饮水，可以在三餐之
间适当多饮水。高温环境下作业者、运动
员、感冒患者、泌尿系统结石患者、便秘患
者等，应补充更多的水分。

人体汗液中含有大量的盐分，夏季
出汗量大，容易使身体丢失大量盐分，导
致电解质失衡。夏季出汗后，可适当饮
用淡盐水。另外，在空调房内应多饮用
温开水。

夏季饮水有讲究。夏季饮水最好将
水温控制在 10℃左右，可达到降温解渴
的目的。夏季人体体温较高，如大量饮用
冰水会使胃肠黏膜突然遇冷，引起毛细血
管收缩，易导致胃肠不适甚至腹泻。

夏季饮水最好坚持少量、多次的原
则。一次性、快速、大量地饮水看似潇洒，
实际上很不合理。人体大量出汗后，在短
时间内快速喝下大量水，会使细胞迅速膨
胀，可能引起低钠血症，出现头晕眼花、呕
吐、虚弱无力、心跳加快等症状。

另外，应避免用饮料代替喝水。夏季
很多人爱喝各种果汁、碳酸饮料等，但是
这些饮料几乎都含糖，喝太多可能导致血
糖升高。饮料不宜多喝，更不能作为日常
水来饮用。

处境不佳时容易怀念过去

从17世纪到20世纪中叶，怀
旧心理一直被学界认为是由思乡
病带来的痛苦、甚至病理性的体
验。直到 20世纪末，西方学者才
将怀旧和思乡病区分开来，他们开
始注意到怀旧的积极作用，并将怀
旧定义为一种正面情绪。

而现代心理学对怀旧的普遍
理解是：对过去的渴望和喜爱。心
理学家维尔德舒特认为，怀旧是正
面情绪的“储藏室”，它储藏了快
乐、幸福、宁静等正面情绪。心理
学家威尔曼则认为怀旧是一种喜
忧参半的情绪，它既包含回忆往昔
带来的快乐，又包含“再也回不去”
的失落与忧伤。

那么，人为何会产生这种心
理？

其一是因为对当下个人处境
的不满，让人们怀念过去。改变当

下是很困难的，但从过去的岁月中
寻找幸福快乐的时光则很容易。
过去无法改变，它由一系列确定的
事件组成，但人们可以过滤掉其中
艰难、不开心的记忆，从中选择自
己想要的美好回忆，从而暂时忘记
当下的烦恼。

其二是由于对未来感到担忧，
让人们更愿意通过怀旧获得确定
感。当个人处境不佳时，人们就容
易出现负面情绪，此时大家都希望
回到那个确定的过去。

怀旧给人带来的积极影响

那么，怀旧能给人带来哪些好
处或提供哪些帮助？

首先，怀旧有助于缓解人们的
孤独感。当人们怀旧时，怀念的不
只是过去的事物，还有一起经历和
体验这些事的人以及那些人与人
之间温馨而美好的情感联结，而这
些能够满足人们对归属感的本能
需要。维尔德舒研究表明，具有怀
旧感的人能表现出更好的社会联
结性，他们可以感受到更多的关
爱，并拥有更强的人际交往能力。

其次，怀旧能给人带来积极的
情绪体验。美国北达科他州州立
大学心理学家斯蒂基特博士通过
实验发现，怀旧可以让人情绪变

好。在实验中，部分受试者听了一
些过去的流行歌曲，并读了一些自
己喜爱的歌词，由此激发了他们的
怀旧情绪。相比未听歌曲也未读
歌词的受试者，他们更能感觉到生
活的意义。

再次，怀旧有助于消解人们对
死亡的恐惧。通常年龄越大越喜
欢怀旧，这与人们潜意识里对于死
亡的恐惧有关。当人们真切意识
到时间一去不复返、生命是一趟不
可逆的旅程时，内心必然是惶恐不
安的。怀旧能够让人反复体验童
年的美好、青春的欢畅，构建出积
极的生命意义，从而抵御衰老和死
亡给人们带来的负面体验。

最后，怀旧能提高人们对于自
我的认同感。美国马萨诸塞大学
心理和脑科学系教授苏珊·克劳
斯·惠特伯恩提到，在记忆里塑造
和重塑自己生命故事的过程，可以
让人们更加明白自己是谁。怀旧
可以让人们与过去的自己建立联
结，让人们知道自己是怎样一路走
来的，让人们更加确认自身的存
在，也更加认同自己。

怀
旧
不
只
有
伤
感

还
有
想
不
到
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因在某娱乐节目重唱昔日代表作，年近不惑的台湾女歌手王
心凌日前火速“出圈”。一曲老歌更是“炸”出了不少中年粉丝，唤
醒了他们的青春记忆，掀起一波怀旧潮。

那么，人们为什么会怀旧呢？怀旧又能给人们带来什么好处、
提供哪些帮助呢？

小龙虾常居外卖畅销榜头位，是
不少人必点的深夜美味。但有一个问
题让很多食客疑惑：吃小龙虾时明明
戴着手套，可还是被沾上满手油，这是
为什么？这会给我们的身体带来危害
吗？

目前，市售的一次性手套主要有
乳胶手套、聚氯乙烯（PVC）手套和聚
乙烯（PE）手套 3种。其中，乳胶手套
主要被用在医药和科研领域，聚氯乙
烯手套因其耐热性低、添加了增塑剂，

一般不用于食品领域。因此，在食品
领域使用的一次性手套绝大多数是聚
乙烯手套，吃小龙虾时很可能就戴着
这种一次性手套。

生产一次性手套用到的聚乙烯，
其原料主要是低密度聚乙烯（LDPE）
和线性低密度聚乙烯（LLDPE）。根据

“相似相溶”原理，在接触油脂时，低密
度聚乙烯和线性低密度聚乙烯可能会
发生一定程度的溶胀，使油脂分子从
我们肉眼不可见的空隙“穿”过一次性
手套。

既然戴上一次性手套也难减“油
腻”，那么我们还需要戴手套吗？

其实，在接触食品时，戴一次性手
套所起的最大作用并非防油，而是为
了阻隔细菌。日常生活中，我们的手
指上不可避免地会沾上一些细菌，使
用聚乙烯材料制成的一次性手套，可
以起到阻隔细菌的功效，达到健康饮
食的目的。

值得注意的是，在使用一次性手
套时，要尽量购买由正规厂家生产的
产品。劣质的一次性手套可能是用可
回收废料制备的，不仅性能大打折扣，
还可能含有有害物质。

有调查显示，我国约有78.6%的家
庭备有家庭小药箱，但 80%以上家庭
没有定期清理的习惯，很多人家中都
有过期药。药品过期了，是直接扔进
垃圾桶，还是要找专门机构回收？

专家表示，过期药已被我国《国家
危险废物名录》（2021年版）列为危险
废物。药品过期后，其安全性、有效性
等可能会发生改变，不宜服用。但如
果随意丢弃，容易引起环境污染等问
题，甚至有可能被不法商贩重新包装
重复销售。

国家药监局药品监管司有关同志
介绍，我国《国家危险废物名录》（2021
年版）附录《危险废物豁免管理清单》
规定，家庭日常生活或者为日常生活
提供服务的活动中产生的废药品属于
生活垃圾中的危险废物，但在未集中
收集的情况下，上述废药品可按照生

活垃圾处理。
近年来，常有一些地方政府部门、

医药企业和零售药店等开展家庭过期
药品集中回收活动，建议有条件的家
庭可将过期药品送至这些正规回收点
进行回收，统一进行无害化处理。如
果要自行处理，则可以破坏药品包装
盒后，随生活垃圾分散丢弃、分类回
收。按照生活垃圾处理过期药品时，
应将包装盒撕毁，防止被孩童捡拾或
他人乱用。对于一些口服的片剂、胶
囊、颗粒剂等固体药品，不要整瓶或整
盒扔掉，建议将药品从包装中取出，混
入生活垃圾；对于眼药水、口服液等液
体药物，可以将液体挤出混入生活垃
圾处理。

此外，建议公众定期清理家庭药
箱，日常买药时要理性购药，避免过度
囤积药品，造成过期浪费。

家中过期药品如何处理？

戴手套吃小龙虾还会沾上油？

油是这样“穿”过手套的

（本版图文均据新华网）

吃出健康

心理健康
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