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“口呼吸”刷爆网络
别忽视口呼吸危害，建议自查

口呼吸是什么？

口呼吸，也就是通过

口腔进行呼吸。

正常人呼吸都是经过

鼻腔的，但如果患有鼻息

肉、鼻炎、扁桃体肥大，或

者是鼻甲肥大等一些鼻腔

类疾病时，鼻腔就会狭窄

甚至于阻塞！这时候患者

就只能通过口来代替鼻呼

吸了。

当然，也有部分患者

并没有患上鼻腔疾病，很

可能是习惯性用口呼吸。

经常使用口呼吸，会危

害口腔、舌、鼻腔、牙、颊、下

颌骨等多种功能，最终可能

会造成颌面部功能紊乱。

长期口呼吸有以下危害

改变面容 长期习惯

口呼吸，相对应的就会减

少鼻腔的使用，从而导致

面部拉长，同时鼻子变塌，

也就是我们俗称的“口呼

吸面容”。

口腔疾病 口 呼 吸

时，细菌直接从口腔进入

呼吸道深处，会导致口腔

疾病的发生！长期口呼吸

容易引发咽喉炎疾病，同

时呼吸道黏膜变干燥会导

致免疫力下降，感冒风险

大大提高。

影响睡眠 口呼吸不

但会使睡眠专注度下降，

白天嗜睡并伴有头晕头痛

现象；同时还会加剧呼吸

暂停综合征的发生，更

容易打呼噜，也会影响

其他人的睡眠质量。

口呼吸贴能用吗？

打开电商平台可以

看到，很多网友说的“口

呼吸矫正贴”，销售十分

火爆，有些卖家销量上

万，其原理都是使用条

形胶带将人的上下嘴唇

强行粘贴上，以防止嘴

巴在睡觉时张开呼吸。

真的有用吗？

“对于一些习惯性

张口呼吸的孩子来说，使

用口呼吸贴对于防止嘴唇

上翘、门牙前突可能有一

定帮助。”福建省立医院耳

鼻咽喉科副主任医师郑昊

说，不过使用前，一定要先

去耳鼻咽喉科，弄清张口

呼吸的原因。

许多人张口呼吸，是

因为患有上呼吸道堵塞疾

病，比如各种类型的慢性

鼻炎、腺样体肥大、扁桃体

肥大等。

如果是上述疾病的原

因，那么，随随便便使用口

呼吸矫正贴，无异于是要

把自己分分钟憋死。

有些口呼吸需要治病根

腺样体肥大
若 腺 样 体 阻 塞 超 过

50%的后鼻孔，则有可能导

致孩子睡眠时呼吸费力或

睡觉时打呼噜，此时有

条件的话建议进行儿童

的多导睡眠呼吸检查，

检查结果为轻—中度的

患儿，可先采用鼻喷药

物联合口服药物等保守

方法治疗，若治疗后无

明显改善，可考虑手术

治疗。

鼻炎
各 类 型 的 慢 性 鼻

炎、鼻窦炎都会导致鼻

黏膜肿胀、鼻腔狭窄，进

而引发呼吸不畅，睡眠

张口呼吸。此外，因鼻

涕倒流的刺激，反复鼻

炎鼻窦炎的患儿常常伴随

腺样体肥大。

治疗鼻炎需要有针对

性地用药、使用鼻喷剂、鼻

腔冲洗等。

肥胖
肥胖的人，咽腔间隙

内的脂肪堆积也会使咽部

气道狭窄，导致睡眠打鼾、

张口呼吸。这种情况需要

饮食干预、加强运动，适当

减肥以控制体重。

如何判断是否有口呼吸？

1. 将孩子的上下唇闭

紧 5 分钟，若 5 分钟内孩子

出现憋气、挣扎、翻动，甚

至憋醒，就很可能是口呼

吸。

若 5 分钟内没有张嘴

呼吸，且鼻子通气顺畅，则

口呼吸的可能性较小。

2. 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，则只

能算习惯性张嘴。

要提醒的是，若孩子

已经形成腺样体面型及龅

牙凸嘴的情况，建议去看

口腔科，及时正畸。

（本报综合南方都市
报、网友评论等）

最近，福建的天气在

阴 天 、雨 天 、阴 雨 天 之 间

“反复横跳”，天气乍暖还

寒，气温起伏较大，一到这

个时候，最易引发心脑血

管疾病、呼吸道疾病、风湿

疾病。

如何预防心脑血管疾病
人 体 受 到 低 温 刺 激

后，会出现交感神经兴奋，

全身毛细血管收缩，致使

心、脑负荷加重引起血压

升高，脑部缺血缺氧，加速

了血栓的形成。

同时由于初春时节气

候干燥，人体消耗水分多，

容易导致血液黏稠，血流

减慢。

建议：
首先就要防止出现栓

塞，要注意保暖。

其次就是晨练的时候

应该注意，不要突然大幅

度锻炼。

要改变自己的不良生

活方式，多吃富含精氨酸

的食物，控制血脂和血压

是最关键的。

如何预防呼吸道疾病
温暖的气温使呼吸道

致病性微生物活跃，突然

变冷容易引起人体受凉，

呼吸道局部温度也随之降

低，抵抗力减弱，病毒或细

菌极易入侵，原来在呼吸

道寄生的病毒细菌也会乘

机捣乱，很容易诱发各种

呼 吸 道 疾 病 ，如 流 感 、肺

炎、哮喘等。

建议：
天气寒冷，夜晚居室

当门窗紧闭，以防睡梦中

被寒风所袭，但不可整天

关门闭户，白天需适时开

窗通风换气，保持室内空

气新鲜和阳光充足。

如何预防风湿类疾病
乍暖还寒、骤雨骤晴、

空气潮湿的天气，是风湿

高发的时候。阴雨、寒冷、

潮湿的气象环境，极易使

肌肉僵硬，血流缓慢，致使

滑液黏度增高，关节活动

从而受阻，随之产生疼痛

感或疼痛加重。

风湿病的致残率比较

高，但是如果早点防治，就可

以控制其发展甚至是治愈。

建议：
首先，要防寒防潮，注

意温差变化，及时增减衣

物，避免风寒湿邪的侵袭，

注意保暖。

其次，就是要科学锻炼，

增强身体素质，比如保健体

操、气功、太极、散步等。

最后，注意劳逸结合，保

持正常的心理状态，不要在

精神方面给自己太大的压

力。 （本报综合福建气象）

乍暖还寒时 这三种疾病易发

这两天的瓜田让“口呼吸”的话题冲上热搜。有人问，怎么知
道自己是不是“口呼吸”？
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