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呼噜打得响不等于睡得香
腺样体或扁桃体肥大会影响孩子的容貌、注意力和健康

无论大人孩子，都可能有睡眠障
碍性疾病，这会严重降低睡眠质量。
对于儿童而言，危害最大、最常见的就
是睡眠呼吸障碍，也就是我们常说的
打呼噜。

打呼噜其实是一种疾病表现，其
病因绝大多数是腺样体或扁桃体肥
大。看似问题不大，其实危害不小——

一、影响容颜。人体正常的呼吸
模式是经鼻呼吸，打呼噜时孩子张口
呼吸，经鼻呼吸就会减弱或消失，鼻腔
缺少了气流“刺激”便会发育迟缓空间
减小，口腔顶部则变得高拱，造成牙床
面积减小，牙齿排列不齐、畸形等问
题，影响孩子面型发育。

二、全身性危害。严重的打呼噜
会出现呼吸暂停或通气不足，从而引

起血液中氧气含量的降低。低氧会造
成神经系统发育延迟，出现认知能力、
逻辑思维能力受损，导致孩子学习成
绩下降，造成多动、注意力不集中等神
经精神症状。同时，身体其他器官也
难逃低氧的损害，主要表现为食欲不
振，生长发育迟缓，免疫力下降，夜间
尿床等。总之，严重打呼噜对孩子的
危害是全身性的。

三、并发鼻炎、中耳炎等病症。腺
样体过度肥大不仅会造成鼻腔后部阻
塞，影响鼻腔分泌物引流，使鼻腔的自
我清洁能力下降，引起流鼻涕等鼻炎
症状，还会堵塞咽鼓管，使耳朵内形成
负压，引起耳朵内积水等中耳炎症状，
严重者还会影响听力，引起传导性耳
聋。

好睡眠在儿童生长发育方面有着重要作用。那孩子怎么样
才是睡得好呢？有的家长看孩子打起了小呼噜，觉得这就是睡得
好，其实不然。孩子睡觉打呼噜，很可能是“睡眠呼吸障碍”，对
身体危害很多，甚至会影响白天的学习和生活，需要介入治疗。

听到打呼噜对孩子影响这么大，
不少家长都会紧张起来，对照自家孩
子的情况做分析——

有的家长表示，自己就打呼噜，孩
子打呼噜是遗传，还需要干预吗？需
要。因为孩子遗传的不是呼噜声，而
是病因，即扁桃体或腺样体肥大。

那孩子打呼噜声音不大，需要干
预吗？需要。因为儿童咽部肌肉相对
不够发达有力，呼噜声通常不会像成
人那样响亮。只要孩子睡眠时出现张
口呼吸、呼吸音粗、睡得不安稳、频繁
翻身、喜欢趴着睡觉等情况就应该关
注。

但家长也不必过于紧张，儿童打
鼾的干预分几种情况，有的只需药物
治疗，严重的才需手术治疗——

孩子病程较短，只是几天或一段
时间打鼾，往往考虑急性上呼吸道感
染、过敏性鼻炎等引起，一般药物治疗

即可缓解症状；
病情比较轻，只是偶尔或轻微的

用口呼吸，呼吸和睡眠都比较平稳，没
有特殊情况，或腺样体和扁桃体肥大
但症状不重、病程不长，都可以考虑先
用药物治疗观察疗效；

但是，若药物治疗效果不佳，症状
总是反复，或腺样体和扁桃体肥大且
症状明显，睡眠中呼吸不均匀或呼吸
非常努力，而且是非急性期表现，就要
考虑手术治疗了。

需要提醒的是，无论孩子有以上
哪种情况，都不能是在家观察下论断，
而是需要就医进行专业的评估，其中，
睡眠监测是目前最可靠、客观的评估
手段。医生会根据孩子的整个睡眠结
构、心率变化、打呼噜的严重情况、有
没有缺氧、有无呼吸暂停或呼吸努力
等情况做综合判断，为孩子选择更适
合的干预方案。

尽管这个治疗已经比较常见，但
仍有部分家长担心扁桃体或腺样体
切除后有不好的影响，抱着拖着先不
治的错误观念。

目前，医学界已有大量证据证
明，扁桃体和腺样体切除对身体免疫
力没有质的影响。只有本身就存在
免疫缺陷的人要慎重考虑切除手术
是否会干扰其自身的免疫功能。

因为我们的免疫系统并非完全
依赖于扁桃体和腺样体，切除后其免
疫功能也能通过其他的一些淋巴细
胞或一些具有免疫功能的器官来弥
补，只有刚做完手术的早期会造成一
些免疫指标的波动，但这个波动也是
在正常范围之内的，不会在本质上影
响免疫力。术后会很快代偿恢复平
衡，身体的整个免疫系统会重新回到
比较稳定的状态。

而且，如果患者本身就有反复上
呼吸道发炎的病史，扁桃体切除手术
还可能减少上呼吸道感染的次数，提
高了健康程度。

所以，一定要提醒家长，如果孩
子有相关症状，应尽快就医治疗。孩
子的颌面骨发育很快，治疗太晚不仅
可能无法纠正发育中产生的问题，日
后还可能增加治疗难度和费用。如
果需要手术治疗，在病情允许的情况
下，一般建议三岁以后，因为此时的
孩子身体发育更好，对麻药和整个手
术的耐受力更好，手术更安全。但若
孩子病情严重，手术治疗也没有绝对
的年龄限制。

运动完一身臭汗，真想马上洗个
澡爽一下……停！运动健身后不要
立即洗澡。

运动时身体热量大量消耗，体温
上升，心脏加速，血液流通较快，血管
也会有些微微扩张。此时，血液会集
中流到肌肉中，且这种状态在运动结
束还将会持续一段时间。运动完马
上洗澡，热水流到皮肤上，会刺激血
管进一步扩张，其他部位如心脏就会
出现供血不足，缺氧的问题随之而
来。所以很多人运动后去洗澡，常常
会有头晕、恶心的感觉。

而且，如果运动者本身就有心脑
血管问题，运动后立马跑去洗澡，会

更加危险，很可能会出现昏厥等突发
情况。

那运动完洗冷水澡呢？也不
好。皮肤受到冷水刺激，会通过神经
反射引起皮肤血管收缩，使出汗散热
受阻，反而造成散热困难体温升高的
情况。同时，皮肤血流量减少，回心
血量突然增加，增加心脏负担，也容
易感冒或者肠胃不适。

也就是说，无论是凉水还是热
水，运动后马上洗澡对健康都是不利
的。特别是本身患有心脑血管方面
问题的人，一定要等一会儿，待身体
平复后再洗澡比较好。

那运动后要等多久才能洗澡

呢？主要看两个方面——
一、看心率。运动时和刚运动后

心率会加快，要等到心率降到 90次/
分以下后再洗澡。

二、看脸色。运动后皮肤发红就
是身体仍在快速地释放热量，要等到
脸色回到正常肤色的时去洗澡才比
较好。

心率和脸色恢复大概需要 15至
20 分钟，所以运动后起码 15 分钟才
能够去洗澡。

另外，洗澡的时长也要注意，一
般控制在 20 分钟内，以免出现头晕
和恶心的现象。
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