
“鼾声响起来，他已进入甜甜
的梦乡……”在文学作品中常常看
到这样的描写，事实上，孩子如果
偶尔有鼾声，那倒没有什么，如果
经常听到这种鼾声，那就应该带孩
子去看病了。这究竟是怎么一回
事呢？

通常造成打呼噜的原因是因
为鼻咽部有病变，堵塞了呼吸道，
如 ：鼻 炎、腺 样 体 肥 大、扁 桃 体 发
炎、鼻中隔偏曲等。其次，舌根下
坠、身体肥胖以及烟酒长期刺激也
是引起打呼噜的主要原因。对于
儿童来说，扁桃体肥大、腺样体肥
大是常见的原因。

扁桃体、腺样体都属于淋巴组
织，腺样体也叫咽扁桃体，位于鼻咽
部 顶 部 与 咽 后 壁 处 ，表 面 呈 桔 瓣
样。出生后随着年龄的增长而逐渐
长大，2-6岁时为增殖旺盛的时期，
10 岁以后逐渐萎缩。如果有反复
的呼吸道感染，就会刺激腺样体，使
腺样体发生病理性增生，从而引起
鼻堵、张口呼吸、打鼾的症状，尤以
夜间加重，出现睡眠打鼾、仰卧时更
明显，频繁翻身，睡眠不安，严重时
可出现呼吸暂停等。本病常与慢性
扁桃体炎，扁桃体肥大合并存在。
反过来，扁桃体肥大、腺样体肥大也
容易引起反复呼吸道感染，二者互
为因果，形成恶性循环。本病也常
常有家族遗传史。

那么，怎样预防呢？
首先，注意提高机体免疫力，预

防各种呼吸道感染。
积极治疗原发病。不要拖拉病

程，尽快治疗。
1、西药药物治疗：有的患儿常

常伴有鼻炎、鼻窦炎，经过恰当的治疗，鼻腔通气好
转，临床症状可以减轻。根据病情，可以选择鼻喷
激素、孟鲁司特钠咀嚼片等。

2、中药治疗：也可以采取中西医结合治疗，或
者纯中药治疗。腺样体肥大辨证属于肺经蕴热、痰
湿内阻，可以采取中药治疗，化痰软坚散结，宣通
鼻窍，同时调理体质，预
防 反 复 呼 吸 道 感 染 的 发
生，减少引起腺样体肥大
加重的诱因。

3、手术治疗：药物治
疗无效时，可选择手术治
疗，手术时常同扁桃体切
除术一并进行，如果扁
桃体不大且很少发炎，
则 可 单 独 行 腺 样 体 切
除。

青少年如何运动才安全有效？

做到这8点事半功倍
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生 活

如今，随着疫情的缓解，多地
学校陆续复课，学生们的体育运动
也陆续恢复。青少年长期徘徊于
各科目的学习之中，身体缺乏锻
炼，无论对日后的身体素质状况、
精神状态还是学习情况都会产生
很大的影响。那么作为学生，应该
如何结合自身特点，做到科学的锻
炼?

首 先 ，结 合 实 际 ，全 面 锻 炼 。
根据自己的健康状况和身体素质，
选择易行实效的锻炼项目，如游
泳、跑步、骑自行车、健美操等。只
有在全面锻炼的基础上，身体各部
位才能均衡发展，单项锻炼只会使
肌肉发育不均衡，甚至会发生畸
形。

第 二 ，坚 持 不 懈 ，持 之 以 恒 。
坚持锻炼不但能增强体质，还能提
高运动技术水平。如果“三天打
渔，两天晒网”，神经系统、心肺功
能、肌肉和关节的力量就不能逐步
提高，原先锻炼取得的成绩也不能
保持，更不会达到预期的锻炼效
果。

第 三 ，合 理 安 排 ，循 序 渐 进 。
学习动作要由易到难、从简单到复
杂，循序渐进、逐步提高。运动量
要根据自身的条件从小到大、大中
小结合，有节奏地增加。只有逐次
加大运动量和不断提高动作的难

度，才能得到良好的锻炼效果。运
动时应进行密切的自我监控，包括
运动后精神是否良好、疲劳恢复速
度是否较快、睡眠质量如何、食欲
是否正常、运动前后脉搏测定等。

第 四 ，着 装 轻 便 ，衣 着 宽 松 。
服装应宽松有弹性，具有良好的透
气性和吸湿性。冬季运动应注意
保暖，防止冻伤，也要避免服装太
重而影响运动。运动后出汗较多，
要及时换去汗渍的衣服，并经常换
洗。

第五，做好准备活动。适宜的
准备活动可提高中枢系统及各内
脏器官的状态，防止运动损伤的发
生。运动结束时做一些整理活动，
可使机体更好地从紧张状态逐渐
过渡到安静状态，有利于疲劳的消
除和身体机能的尽快恢复。

第六，锻炼后不要马上洗澡。
运动后的一段时间内，机体皮肤、
肌肉血管显著扩张，毛孔增大，排
汗增多。如果此时洗热水澡，肌肉
血管将进一步扩张，导致心脏和大
脑供血不足，引起血压下降，轻者
头晕不适，重者可能会虚脱。如果
立即洗冷水澡，会使肌肉中的血管
立即收缩，回心血量骤然增加，心
脏负荷加重，造成心肌损伤甚至心
衰。运动后应等到机体恢复到平
静状态或发汗停止后洗澡，水温以
40°C左右为宜，时间不宜过长。

第七，月经期间适度锻炼。女
生月经期间应进行适量的体育锻
炼，以促进新陈代谢、调节情绪、改
善盆腔血液循环。应选择强度较
小的运动项目，避免参加过于剧烈
的跑跳运动、负重练习、仰卧起坐
等。

最后，运动中要注意安全。进
行体育锻炼时应注意安全，经常检
查场地器材，注意场地是否平整、
设备是否牢固，加强自我保护，遵
守运动卫生的要求，这样才能避免
运动损伤，获得良好的效果。

首先，准父母尽可能在产前就了解到与奶
瓶龋预防相关的健康知识，并采取相应的预防
措施。这些预防措施要贯穿围产期，直至婴儿
出生后。新手爸妈以及看护人都应该保持良好

的牙齿健康状况，并且掌握正确的喂养知识。
其次,新手爸妈应尽早开始为婴幼儿在餐后

和睡前清洁牙齿，并适时使用含氟牙膏。3 岁
以内也可以考虑使用含氟牙膏 （牙膏用量有限
制，仅为一粒米大小）。对于易患龋的婴幼儿
而言，这一点尤为重要。婴幼儿的清洁牙齿工
具在不同阶段分别为纱布、指套牙刷和儿童牙
刷。做好乳牙清洁的前提是新手爸妈掌握正确
的保健知识，并且坚持帮助孩子完成牙齿清
洁。

养娃不易，家家
有本难念的经！

很多新手爸妈，
在育儿方面都会或
多或少遇到一些问
题。这些问题，有的
可以轻松解决，有的
则比较麻烦！我们
今天要说的一种口
腔疾病就属于比较
麻烦的那一类，它的
主攻对象就是婴幼
儿，杀伤力还挺大。

这种蛀牙很棘手，新手爸妈一定要当心！

通常来说，蛀牙发病缓慢，相对温和。多数人即
使中招，短时间内出现的蛀牙也就 2、3颗。但有一种
蛀牙却是例外，在某些婴幼儿的口腔里，几颗、甚至
十几颗蛀牙会在短时间内同时出现，尤以上颌乳切
牙最为常见。这种情况往往会让家长大惑不解、手
足无措。这种同时累及前牙区多个乳牙的蛀牙，专
业 名 称 是 早 期（低 龄）儿 童 龋（ECC）,又 称 奶 瓶 龋

（BBC）。具体表现为，初期是上颌乳切牙的唇面龈
缘处出现白垩色斑点或斑带，随着病情发展，蛀牙区
域颜色越来越深且范围越来越大，最后导致牙齿组
织出现大范围剥脱，变成圆锥状，甚至形成残根。

奶瓶龋也是龋齿，因此单从疾病发生的机理角
度讲，影响奶瓶龋发生的依然是细菌、食物、宿主和
时间这四大因素。但因为受奶瓶龋威胁的人群属
于特定人群，一般为 5 岁以下的婴幼儿，故具体病
因又颇有特殊性。

首先从细菌角度看，最强的致龋菌仍然是变形
链球菌，但细菌的来源值得关注。婴幼儿口腔最早
获得的变形链球菌极可能来源于妈妈（母婴垂直传
播），也可能来源于兄弟姐妹或者其他看护者（水平
传播）。

其次从食物角度看，含糖食物（母乳、奶粉和果
汁等）依然为很重要的危险因素，但喂养方式同样
重要。无论母乳喂养还是人工喂养，喂养方式都不
是婴幼儿自己可以决定的，与监护人或看护者的健
康意识有很大关系。睡前哺乳或含着奶嘴入眠更
加容易引发奶瓶龋。可见，奶瓶龋虽然与奶瓶有
关，但却不完全是奶瓶的错。

最后从宿主角度看，牙齿自身的健康状况和口
腔唾液的分泌情况都可以影响奶瓶龋的发生。其
一，乳牙的牙釉质本来就是矿化程度较低，耐酸性
较差，很容易被腐蚀；其二，如果婴幼儿再有牙釉质
发育不全（常见于早产、低出生体重、营养不良和患
病的婴幼儿），则牙齿更不耐酸，更容易被腐蚀；其
三，入睡以后唾液分泌量减少，对牙齿的保护功能
下降。

严重的奶瓶龋可以破坏十几颗牙齿，而乳
牙总共 20颗，可见其破坏范围之广；早期的奶
瓶龋仅表现为牙面上靠近牙龈边缘处的斑点，
晚期则表现为牙冠的完全破坏，可见其破坏力
之大。严重的奶瓶龋发展迅速，有急性、进行
性和猖獗性等特点。

奶瓶龋伤害的是乳牙列，龋齿引发的疼痛
会造成进食和语言困难，也会影响儿童的情
绪、睡眠及生活状态；同时乳牙列的健康又是

婴幼儿咀嚼功能、发音功能及恒牙和颌面部发
育的重要基础，奶瓶龋造成的乳牙过早缺失对
上述发育过程均会产生不利影响。

此外，奶瓶龋的治疗费时费力，需要对
牙齿进行广泛的修复或拔除；而低龄儿童依
从性较差，很可能需要接受全麻才能完成治
疗。

一旦遭遇严重的奶瓶龋，这些问题都会令
新手爸妈头痛不已。

有一种蛀牙叫奶瓶龋

奶瓶龋的原因是奶瓶吗？

奶瓶龋有哪些危害？

预防奶瓶龋
新手爸妈可以做些什么？
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