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儿童口呼吸是指在正常呼吸过程中，儿

童由于某种原因（如鼻腔阻塞、 不良习惯

等）， 导致空气主要通过口腔而非鼻腔进入

体内进行气体交换的现象。

正常情况下，人们主要通过鼻腔进行呼

吸，因为鼻腔具有过滤、加温、加湿空气的功

能，对保护呼吸道健康至关重要。 当鼻腔通

气受阻或习惯性张口呼，就会出现口呼吸的

现象。口呼吸是一种危害性很强的错误呼吸

方式，儿童因颌面发育尚未定型，长期口呼

吸会引起较成年人更为严重的后果。 因此，

预防口呼吸，才能让孩子赢在起跑线。

一、了解口呼吸及其危害

我们先来看个案例：小红原本是一个拥

有明亮眼睛和甜美笑容的七岁女孩，由于家

族遗传加上城市环境中的过敏原刺激，小红

自幼便饱受过敏性鼻炎的困扰。每当季节变

换或是接触到某些特定物质时，她的鼻子就

像被堵住了阀门，迫使她不得不通过嘴巴进

行呼吸。 起初，家人并未对此给予足够的重

视，认为这只是暂时的现象。然而，随着时间

的推移， 小红的面部轮廓开始发生变化：下

巴后缩，嘴唇因长期微张而显得干瘪，甚至

出现了轻微的龅牙现象。这些变化不仅让小

红的外貌失去了往日的灵动与可爱，更重要

的是，口呼吸还影响了她的睡眠质量，导致

她白天精神不振， 学习注意力难以集中，成

绩也开始下滑。

小红的故事，是众多因口呼吸而面临成

长挑战的儿童的一个缩影。 它警示我们，预

防儿童口呼吸， 不仅是关乎外貌美观的问

题，更是关乎儿童身心健康、学业成就乃至

未来人生道路的重大课题。

因此， 我们有责任也有必要采取行动，

通过科学的引导和有效的干预措施，帮助孩

子们纠正不良的呼吸习惯， 让他们能够健

康、快乐地成长，在人生的起跑线上赢得更

加坚实的步伐。

二、寻找口呼吸的原因

儿童口呼吸的原因主要分为两类：一种

是疾病原因导致的：如腺样体肥大、过敏性

鼻炎、鼻中隔偏曲等鼻咽部疾病，增加鼻腔

通气阻力，迫使孩子张口呼吸；另一种则是

不良习惯导致：部分儿童在鼻咽部疾病时形

成了用口呼吸的习惯， 即使疾病治愈后，这

种不良习惯仍持续。

三、口呼吸的识别

并非所有的孩子张嘴呼吸都是口呼吸，

部分宝宝张开嘴巴，但是用鼻子呼吸，是正

常现象。 以下方法有助于口呼吸的识别：

1.宝宝熟睡时是否张嘴，若张嘴，将宝

宝双唇轻柔至不留缝隙，观察宝宝是否因窒

息感出现挣扎或惊醒， 如有挣扎应立即停

止，如闭合后可以平稳，观察 5 分钟有无出

现挣扎。

2. 将一面低于室温的镜子放在宝宝上

唇和鼻子中间，镜面朝鼻腔，观察镜面是否

起雾，记录水雾的直径。 同样将镜面放置于

下唇上，记录水雾直径，如水雾直径增大，则

判断存在口呼吸或口与鼻共同呼吸。

3. 将纸巾撕成长条分别放于宝宝的鼻

子和嘴巴前， 如果放在嘴巴前的纸条被吹

起，则说明为口呼吸。

四、发现孩子口呼吸怎么办

家长自主识别口呼吸，不能代表医生诊

断的口呼吸，也不建议简单粗暴的居家自行

贴“闭嘴贴”。

口呼吸通常由腺样体、 扁桃体肥大、过

敏性鼻炎、鼻中隔偏曲、后鼻孔狭窄等鼻、鼻

咽、口咽部疾病等儿科、耳鼻喉科、口腔科疾

病引起，其中腺样体、扁桃体肥大最常见。如

怀疑宝宝存在口呼吸， 建议至医院儿科、耳

鼻喉科或口腔科就诊， 寻找并去除病因，尽

快恢复上呼吸道的通畅； 如合并矮身材，建

议同时至儿童生长发育门诊就诊；如合并注

意力不集中、情绪行为异常，需至儿童康复

科就诊。

五、预防措施

1.及时治疗诱发口呼吸的疾病：定期带

儿童进行体检评估，及时发现并治疗腺样体

肥大、过敏性鼻炎等鼻咽部疾病，对于过敏

体质、 体弱多病的孩子应及时回避过敏原、

脱敏、体质调理等；遵医嘱进行药物治疗或

手术治疗，以改善鼻腔通气状况。

2.加强口腔肌肉训练：（1）唇肌训练：通

过抿唇、吹口琴、吹肥皂泡等方法，增强唇部

肌肉力量， 促使儿童养成闭嘴呼吸的习惯。

（2）舌位上抬训练：训练舌体上抬形成口腔

封闭，常用方法有弹舌、发“N”音、舔上唇法

等。（3）使用口腔矫治器：对于因长期口呼吸

已形成的错颌畸形，可由专业医师根据个体

情况定制并使用口腔矫治器（如前庭盾、上

颌扩弓器等）， 以改善牙颌面畸形并促进口

呼吸习惯的破除。（4）改善生活习惯：避免长

时间低头玩手机或看书，保持正确的坐姿和

站姿；确保充足的睡眠时间，养成规律的作

息习惯； 定期带孩子进行口腔健康检查，早

期发现并处理潜在问题。（5）心理干预：对于

因心理因素（如过度紧张或焦虑）导致的暂

时性呼吸问题，可采用行为疗法（如认知重

构、放松技巧等）进行干预。

六、家长的角色与责任

在日常生活中，家长应引导孩子养成良

好的生活习惯和呼吸习惯，一旦发现孩子存

在口呼吸现象，应及时采取措施进行干预。

综上所述，预防儿童口呼吸需要从多个

方面入手，包括及时治疗鼻咽部疾病、加强

口腔肌肉训练、使用口腔矫治器、改善生活

习惯以及心理干预等。 通过这些措施的实

施，可有效预防儿童口呼吸的发生，让孩子

在成长过程中拥有更加健康和美好的未来。

�����（作者单位：广西国际壮医医院儿科）

孕期常见皮肤问题的护理方法

□

黄文敏

怀孕是女性一生中极其特殊的阶段，身

体在此期间会经历多种变化，其中皮肤问题

尤为常见。 这些问题不仅可能影响孕妇的外

貌，还可能带来不适感。 本文将介绍孕期常

见的皮肤问题， 并提供相应的护理建议，帮

助孕妇更好地应对这些皮肤变化， 保持健

康、美丽的肌肤。

一、妊娠纹的护理

1、使用保湿霜或油：孕妇在选择保湿产

品时， 应优先考虑那些含有天然成分的，如

维生素 E、可可脂和乳木果油，这些成分能有

效滋润皮肤，增强皮肤的柔韧性和弹性。 每

日在沐浴后使用保湿霜或油，轻柔按摩至皮

肤吸收，这不仅能帮助锁住水分，还能通过

按摩促进血液循环，增强皮肤的修复能力。

2、增加胶原蛋白摄入：在怀孕期间，通

过摄取富含胶原蛋白的食物，如鱼类、蛋白

质丰富的肉类，以及补充适量的维生素 C 来

促进胶原蛋白的合成，可以帮助皮肤更好地

应对拉伸压力。 虽然胶原蛋白补充剂也能提

供帮助，但在选择时应咨询医生，确保其安

全性和适用性。 此外，保持均衡饮食，多摄入

水果、蔬菜和含锌的食物，有助于促进皮肤

健康。

3、保持适度体重：增长过快或过多的体

重增加会导致皮肤无法及时适应身体的变

化，从而增加妊娠纹的风险。 通过制定合理

的饮食计划，控制每日摄入的热量，避免摄

入过多高糖、高脂肪的食物，可以帮助孕妇

保持健康的体重增长。 此外，适度的运动，如

散步或孕妇瑜伽，也能帮助控制体重，增强

皮肤的弹性和抵抗力。

二、色素沉着的护理

1、使用防晒霜：孕期荷尔蒙的变化容易

导致色素沉着，特别是面部的黄褐斑。 孕妇

应选择物理防晒霜，这类防晒霜通过形成物

理屏障来阻挡紫外线，不含对胎儿可能有潜

在影响的化学成分。 每日出门前，应至少提

前 15分钟均匀涂抹防晒霜，并且在长时间户

外活动时每隔两小时补涂一次。 此外，即使

在阴天或冬季，紫外线仍然存在，因此防晒

霜应全年使用。

2、配戴防晒帽或太阳镜：在阳光强烈的

日子里，除了使用防晒霜，孕妇还应配戴宽

边防晒帽和太阳镜，以保护面部和眼周脆弱

的皮肤免受紫外线的伤害。 宽边帽能有效遮

挡直射阳光， 减少面部暴露在阳光下的面

积， 而太阳镜则能保护眼周细嫩的皮肤，防

止紫外线引起的皱纹和色素沉着。 这些物理

防护措施不仅简单易行，而且能够在不增加

皮肤负担的情况下，进一步减少色素沉着的

风险。

3、使用含维生素 C 的护肤品：维生素 C

以其卓越的美白和抗氧化功效而闻名。 孕妇

可以选择含有维生素 C 的护肤品，涂抹在容

易出现色素沉着的部位， 比如面部和颈部，

从而帮助减轻色素斑点的形成。 维生素 C不

仅能抑制黑色素的生成，还能促进皮肤的新

陈代谢，使肤色更均匀亮泽。 使用这类产品

时，应注意避开阳光，建议在夜间使用，效果

更佳。

三、孕期痤疮的护理

1、使用温和的洁面产品：孕期由于荷尔

蒙的波动，皮脂腺的分泌可能会增加，导致

痤疮的出现。 孕妇应选择不含皂基的温和洁

面乳， 避免使用含有刺激性化学成分的产

品，以免加重皮肤的负担。 每日早晚各洁面

一次，可以去除多余的油脂和污垢，保持毛

孔通畅。 此外，洁面时应使用温水，避免过热

或过冷的水温，以防刺激皮肤。

2、避免频繁洗脸：虽然保持皮肤清洁很

重要， 但过度清洁同样会对皮肤造成伤害。

频繁洗脸可能会破坏皮肤的天然屏障，导致

皮肤过度干燥和敏感，从而反而刺激皮脂腺

分泌更多的油脂，形成恶性循环。 因此，除了

每日早晚的基础清洁外，孕妇应避免过度清

洁，只需在皮肤明显出油时，轻拍少量清水

或使用温和的清洁巾即可，避免频繁使用洁

面产品。

3、保持心理放松：孕期由于身体和心理

上的变化， 情绪波动可能会影响内分泌变

化，从而加重痤疮的发生。 因此，保持心情愉

快、避免过度焦虑，是管理痤疮的重要部分。

孕妇可以通过适度的运动、 聆听轻松的音

乐、进行冥想或深呼吸练习等方式来减轻心

理压力。

总之，孕期皮肤问题是女性在孕育生命

过程中常见的挑战， 但通过正确的护理方

法，这些问题是可以得到有效缓解的。 妊娠

纹、色素沉着和痤疮虽然常见，但通过预防

措施和科学的处理方法，孕妇可以在孕期保

持肌肤的健康与美丽。 孕期是一个充满挑战

与希望的阶段，关注皮肤护理不仅能提高孕

妇的自信心，还能为新生命的到来增添一份

美丽的祝福。

�（作者单位：广西贵港市人民医院）

宫腔镜手术对生育的影响及注意事项

□

阳梅英

宫腔镜手术是一种现代医学常用的微创

手术，主要用于检查和治疗子宫内病变。随着

手术技术的不断发展， 这种手术的应用范围

越来越广， 许多女性通过宫腔镜手术解决了

子宫内的各种问题。然而，许多人也关心这种

手术是否会对生育能力产生影响。 本文将介

绍宫腔镜手术对生育的影响， 并提供相关的

注意事项， 帮助女性更好地了解和应对这种

手术带来的潜在影响。

一、宫腔镜手术的基本原理与应用范围

1、宫腔镜手术的原理：宫腔镜是一种细

长的内窥镜，通过宫颈进入子宫腔内，医生可

以借助它直接观察子宫腔内的情况， 并在必

要时进行手术。 由于宫腔镜手术属于微创手

术，创伤较小，因此恢复时间较短，并发症相

对较少。

2、宫腔镜手术的应用范围：宫腔镜手术

常用于子宫内膜息肉、子宫肌瘤、子宫纵隔、

宫腔粘连等病变的诊断和治疗。此外，它还可

用于排查不孕不育原因， 评估子宫内环境是

否适合胚胎着床。 对于月经异常或不明原因

的盆腔疼痛等症状， 也可以通过宫腔镜手术

进行诊断。

二、宫腔镜手术对生育的潜在影响

1、对子宫内膜的影响：宫腔镜手术主要

作用于子宫内膜， 而子宫内膜的健康状况直

接关系到胚胎的着床和发育。 部分患者在手

术后可能出现子宫内膜的损伤， 影响其再生

能力， 从而可能对生育产生一定的影响。 不

过， 这种情况在经验丰富的医生操作下发生

的几率较低。为了减少对内膜的损伤，医生通

常会在术前进行详细的检查， 并在手术过程

中尽量避免不必要的操作。

2、宫腔粘连的风险：宫腔镜手术后，有少

部分女性可能会出现宫腔粘连， 即子宫内壁

部分或全部粘连在一起， 导致宫腔狭窄或闭

锁。这种情况可能影响月经的正常流出，进而

影响生育能力。 宫腔粘连的发生与手术操作

过程中的创伤以及术后子宫内膜的修复状况

密切相关。为了降低宫腔粘连的风险，医生可

能会在术后为患者使用抗粘连的药物， 并建

议定期复查。

3、对未来妊娠的影响：总体来说，宫腔镜

手术的成功实施通常不会对女性的生育能力

造成显著影响， 甚至在某些情况下可以提高

怀孕的几率。然而，对于已经存在子宫内病变

的患者， 手术后是否能够顺利怀孕还需要视

具体病情而定。 术后的子宫环境是否适合怀

孕，需要通过术后复查来评估。

三、宫腔镜手术后的注意事项

1、术后休息与护理：宫腔镜手术虽然属

于微创手术， 但术后仍需适当的休息和护理

以确保最佳的恢复效果。 患者在手术后的几

天内应避免剧烈运动和重体力劳动， 给子宫

充分的时间进行自我修复。术后短期内，患者

应注意避免使用盆浴或进行性生活， 以防止

感染的发生。如果术后出现腹痛、出血过多或

发热等异常症状，应立即就医。 日常生活中，

患者应注意保持良好的个人卫生， 定期更换

卫生巾， 并避免使用可能导致感染的女性卫

生用品。此外，合理的饮食和充足的睡眠也可

以帮助身体更快恢复到健康状态。

2、术后药物治疗与随访：根据患者的具

体手术情况，医生通常会开具抗生素、抗炎药

物或激素类药物， 以预防术后感染和减少炎

症反应。 这些药物的使用应严格按照医生的

指示进行， 从而确保药效的最佳发挥和副作

用的最小化。除了药物治疗，术后的定期随访

也能有效保障恢复效果。随访过程中，医生会

通过超声检查或其他影像学手段， 评估子宫

内膜的恢复情况， 并及时发现和处理可能出

现的问题。对于有生育计划的女性，医生可能

会在随访中进行生育能力的评估， 提供科学

合理的建议，帮助患者在合适的时间怀孕。此

外，患者应按时进行相关检查，以确保手术的

长期效果。

3、调整心理状态：手术带来的焦虑和不

安在某些患者中是常见的现象。 患者应保持

积极的心态，充分了解手术的利弊，并在需要

时寻求专业心理支持。 术后早期的心理调整

有助于加速身体的恢复， 并为未来的怀孕做

好准备。

总之，宫腔镜手术作为一种微创手术，给

许多女性带来了治愈希望， 同时也带来了对

生育影响的担忧。 正确理解宫腔镜手术的原

理及其对生育的影响， 并在术后采取相应的

注意事项，可以帮助女性在获得治疗的同时，

最大程度地保全和恢复生育能力。 无论是术

前准备还是术后恢复，保持良好的心态、积极

配合医生的治疗和随访， 都是女性健康和生

育的保障。

��（作者单位：广西桂林市人民医院）

预防儿童口呼吸 让孩子赢在起跑线

□ 陈启红


