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小儿“科”

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。怀旧则

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。

给您提个醒

据报道，江苏常州一 5 岁男童爱张嘴睡觉，于

是家长就买了“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。因此，他们中一些人像常州那位家长一样，

为了改善孩子张口呼吸的问题，买了“封口贴”。

科技日报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，买家们的评价似乎也

很“正面”，比如“改掉了孩子的坏习惯”“孩子的打

呼声小了很多”“孩子有鼻炎，用完不再张着嘴睡

觉了”……

天津医科大学总医院儿科主任医师阚璇对科

技日报记者表示：“口呼吸并非正常状态，需引起

家长的重视。但口呼吸只是症状，真正要关注的，

是藏在口呼吸背后的疾病。否则，由鼻堵塞、鼻炎

和腺样体肥大导致口呼吸的孩子，再被封上嘴巴，

很可能会出现缺氧甚至窒息。”

想发现孩子是否有口呼吸问题并不难，只要

在孩子睡觉时，家长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，则只能算作习

惯性张嘴。

除此之外，家长还可以注意观察一下孩子白

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，先不要想着自己

治疗，需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，一旦专科就诊明确病因，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

发现症状首先应去医院就诊

了解到口呼吸的危害，许多家长急于找到

纠 正 口 呼 吸 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”，但其实它

就是贴在嘴上的、形状各异的胶布，其原理是用物

理的方法直接把孩子嘴“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

等）、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。”阚璇说。

同时，还有一部分口呼吸不是由于呼吸受阻

造成的。比如，有的孩子颌骨先天发育异常，他们

下颌后缩、上颌前突导致其双唇无法正常闭合。

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。

“儿童口呼吸若由疾病引起，是不会被贴在嘴

上的胶布所‘治愈’的。而且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，

导致其脑缺氧问题更加严重，甚至出现窒息等严

重后果。”阚璇强调。

口呼吸大多由疾病所引起

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……同时还附上了对比图，这些都让不少家长

感到十分焦虑。

“正常人呼吸时是用鼻腔进行呼吸，而口呼吸

顾名思义，就是指用口腔进行呼吸。”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，不仅会拉低“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。

而睡眠时缺氧又导致孩子体内血氧饱和度

长期不足，久而久之会造成其白天注意力不集

中、反应迟钝、记忆力下降、学习困难等问题。同

时，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，空气则直接进入孩子

口腔，这就增加了呼吸道及口腔感染细菌和病毒

的机会。

口呼吸属特殊或异常状态

口呼吸只是症状口呼吸只是症状，，真正要关注的是藏在其背后的疾病真正要关注的是藏在其背后的疾病

纠正口呼吸纠正口呼吸，，信医生别信信医生别信““神器神器””

儿童口呼吸若由疾病引起，是不会被贴在嘴上的胶

布所“治愈”的。而且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，导致其脑缺氧问题更

加严重。

阚璇
天津医科大学总医院儿科主任医师

63 岁的李女士最近一直睡不好觉，一翻身就觉得天旋地转，

她本来没在意，没想到症状越发严重。去医院检查才发现，引发自

己眩晕的“真凶”是一种名为耳石症的病。

专家提示，“晕”也可能是病，且眩晕和头晕是两个不同概念，

就诊时要讲清“晕”持续的时间和具体表现，这对疾病诊断有重要

作用。

很多人都有过眩晕、头晕的情况。沈阳市第一人民医院神经

内三科主任医师姜扬介绍，眩晕和头晕是两个概念，其发病症状和

应对办法都不一样。

“头晕有时也称为头昏，是头内出现的不适感而又不能准确表

达的症状，可表现为轻微的不稳感、漂浮感、运动感，通常由低血

压、脑缺血、低血糖等疾病引起。”姜扬说，而眩晕是一种运动错觉，

发作时并无外界刺激，可表现为旋转、翻滚、摇摆、倾倒感和颠簸感

等，有些类型的眩晕在发作前还可能出现耳鸣或耳胀满感。“患者

应尽可能准确描述自己的症状，有利于医生判断，更好对症下药。”

“晕头转向”时，我们应该怎么做？

专家指出，需谨记“停、救、稳”三个字。即立即减慢或停下正

在进行的活动，症状严重的话需要寻求朋友、家人的帮助，尽量降

低重心，维持坐、躺或趴的体位，减少跌倒的发生。

专家提醒，“晕头转向”看似事小，但可能引发严重后果。若要

探究引发“晕”的疾病，精准诊治、详尽查体和辅助检查必不可少。

因此，我们一旦出现眩晕或头晕，应及时前往医院就诊，谨防耽误

病情。

“晕”也可能是病

要分清眩晕和头晕

小龙虾常居外卖畅销榜头位，是不少人必点的深夜美味。不

过，有个问题，不知各位食客是否想过：我们吃小龙虾时明明戴着

手套，可吃完还是被搞得满手油，这是为啥？

那么，难道是一次性手套被溶解了？这会给我们的身体带来

什么危害吗？今天我们就来了解一下。

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都是聚乙烯手套，我们吃小龙虾时

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”，那么我们还需要戴它吗？

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，而用

聚乙烯材料制成的一次性手套，其本身就具备阻隔细菌的功效。

在吃小龙虾时戴上它，可有效防止手上的细菌进入人体内，从而达

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，手

套的性能会大打折扣，同时还可能含有有害物质。

总之，目前的食品用一次性手套很难解决油脂渗入的问题，

日常生活中我们需要正视该问题，并选择合格的一次性手套产

品。 （来源：科普中国）

戴手套吃小龙虾还满手油

油是这样“穿”过手套的

◎褚昱昊
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因在某娱乐节目重唱昔日代表作，前不久年

近不惑的台湾女歌手王心凌火速“出圈”。在某二

手交易平台上，大量王心凌此前发行的磁带、CD

等商品在售，一些签名 CD的售价甚至超千元。这

首老歌更是“炸”出了不少王心凌的中年粉丝，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？

个人处境不佳时容易怀
念过去

“怀旧”一词，为瑞士医生约翰森·贺佛尔于

1688 年发明。怀旧最初特指思乡病，此病症状包

括痛苦、沮丧、失眠、发烧、食欲不振等。

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。而心理学家威尔曼则

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。当人们相信未来美好可

期，就更愿花时间去努力奋斗，而鲜少怀旧。但当

个人处境不佳时，人们就容易出现负面情绪，此时

大家就希望回到那个确定的过去。

怀旧能给人带来归属感、
安全感和认同感

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。现代社会的生活方式，让人们普遍

感到孤独与疏离，怀旧就像一把能开启心门的钥

匙，它让人们更加渴望联结。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

些他们所喜爱的歌词，就激发了他们的怀旧情

绪。相比对照组（未听歌曲也未读歌词），这些受

试者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。怀旧则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。

叙事心理学理论也有类似观点，认为人们怎样讲

述故事，就会塑造怎样的自己。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。

最后，值得一提的是，尽管怀旧能够给人们带

来归属感、安全感、认同感，然而我们还是要提醒

自己，不要过于沉湎过去，而应发挥怀旧的积极作

用更好地活在当下。

（作者系国家二级心理咨询师）

怀旧不只有伤感，还有你想不到的好处
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长逐渐增大，一般 3 岁多到 6 岁是增大的高峰期，

青春期以后其会逐渐萎缩。

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 。 而 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

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，还需要医

生根据儿童的情况进行判断。当疾病被治愈后，

口呼吸症状也随即会得到改善。

对于由鼻炎、上颌鼻窦炎导致的鼻黏膜肿胀、

鼻腔狭窄，医生会根据疾病严重程度和类型的不

同，有针对性地进行口服药物治疗，同时也会指导

患者使用鼻喷剂等。

“通过早诊早治，这些疾病得到治愈或缓解，

呼吸阻塞问题也就逐渐被解决了。鼻呼吸顺畅

了，孩子就不会再用口呼吸了。”阚璇说。

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。

“当然，同时也可以进行口面部肌肉的训练，

如上唇、舌部和颊部肌肉的训练，在孩子闭嘴的情

况下，做有氧呼吸的训练，以此来养成正常的鼻呼

吸习惯。”阚璇说。

除此之外，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。

视觉中国供图视觉中国供图


