
封口贴强制“闭嘴”
能治睡眠张口问题吗？

睡觉时张嘴在日常生活中并不罕见，但其实
它的危害不容小觑，特别是孩童时期，入睡时是
否正确呼吸直接关系到孩子的健康成长。因此，
为了能让孩子“闭嘴”，一种被称为“封口贴”的东
西正在家长圈热销。

现象
孩子睡觉张嘴，
“封口贴”成很多家长的选择
“近一年孩子睡觉总是爱张嘴，还经常流口

水。网上看了很多攻略，说‘封口贴’好用，就买
回来给他试试。”市民张女士的儿子今年7岁，除
了张嘴睡觉、流口水之外，还有一点上牙龈外露
的情况。因为担心以后会龅牙，张女士表示，她
会在等儿子睡着的时候给他贴“封口贴”，夜里也
不会掉，他自己也感觉不到，想就这样坚持一段
时间，看能不能改掉这个毛病。

一直以来，网络上流传着“睡觉时张口呼吸
会让人变丑”这一说法。为了强制让孩子“闭
嘴”，“封口贴”早在不知不觉中畅销于很多家长
之间。记者在电商平台发现，这些“封口贴”大多
使用“口呼吸矫正”“防嘴巴呼吸神器”等标签标
识，月销过万的产品不在少数，价格也大多不到
一元/片。随便点开几个评论，基本都是宝妈们
为了纠正孩子口呼吸而购买使用。

此外，还有家长将孩子张口睡觉的情况发布
在社交平台上，引发了不少的群体焦虑。有网友
跟帖：发现自己的孩子有口呼吸的情况，去医院
做了检查，切除腺样体之后已经在用鼻呼吸了，
但是因为之前习惯性的张嘴，现在还有张嘴睡觉
的情况发生，所以用了“封口贴”，效果还在观望
中。

建议
使用“封口贴”不可一概而论，
首先要查清病因
睡觉时张口，真的会让孩子越来越丑吗？“封

口贴”能解决睡眠张口问题吗？南京市儿童医院
耳鼻喉科副主任医师谢利生表示，一些孩子出现
睡眠张口是由于面部颌骨发育及面部神经肌肉
协调障碍有关。“比如颌骨变长、牙颌畸形、上前
牙突出、嘴唇变厚外翘、咬肌功能障碍等，都会让
孩子嘴巴合不拢，这时候应该去口腔正畸科检
查，根据患儿年龄、畸形原因及畸形情况制定相
应的矫治方案。封口贴作为正畸的辅助器具仅
对部分儿童有一定的帮助。”

而且封口贴也不能随意使用！前不久，“孩
子爱张嘴睡觉被贴封口贴险缺氧”的话题就引起
了热议，江苏常州一名 5岁男童因经常鼻塞，爱
张嘴睡觉，家长给他买了“封口贴”，使用之后结
果孩子呼吸更加困难。经查，男童的腺样体肥
大，必须进行手术。

谢利生医生解释，正常情况下，我们一般通
过鼻腔呼吸，因为鼻炎、腺样体肥大等情况导致
孩子鼻腔、鼻咽腔通气道变窄，从而出现鼻腔呼
吸不足，需要通过嘴巴进行代偿性张口呼吸，这
时候如果通过外部力量来强行封住嘴巴，阻断代
偿张口呼吸途径，容易加重呼吸困难，引起睡眠
低氧血症。因此对于睡眠张口儿童必须要到医
院检查，排除下鼻部通气障碍情况。

谢利生医生说：“如果长期张口或者用药保
守效果欠佳，需要进一步排除扁桃体腺样体肥大
等因素，可以通过手术切除肥大的扁桃体腺样体
等方式，达到改善咽腔、扩大通气的效果。”

（据《扬子晚报》消息）

防晒系数越高的防晒霜
是不是防晒效果越好呢？吴
伟伟说，防晒霜防晒系数高，
通常意味着防晒霜中具有防
晒作用的化学成分越多，其对
皮肤的刺激或损伤可能就越
大。因此，人们可以根据外出
时间、户外场所、阳光强弱来
挑选防晒指数匹配的防晒
霜。如海边游泳、晒太阳时，
建议选择 SPF50，PA++++的
防晒霜；逛公园、逛街时，可选
择SPF30，PA+++的防晒霜。

“出门前 15至 30分钟涂
抹足量的防晒霜于暴露在外
的皮肤部位，可使其成分充分
吸收以起到更好的防晒效
果。”吴伟伟建议，受防晒产品
涂抹量的限制以及摩擦、流汗

等会带走一些防晒霜，防晒霜
真正起到的防护时间及效能
要比产品说明上标注的低得
多，长时间日晒下建议每隔两
小时再次涂抹。

此外，科学防晒，产品的
选择也至关重要。穿什么材
质的衣服，选什么颜色的衣
服，同样会影响防晒效果。

吴伟伟介绍，颜色越浅的
衣服阻挡紫外线的能力越
差，黑色、深蓝色衣物防晒效
果要比浅色衣物好得多。在
购买防晒服时，可以优先选
择防晒系数较高的，如果没
有标明防晒系数，可首选纯
棉、深颜色、编织比较紧密的
衣服款式。

（据《海南日报》消息）

“武装到头发丝”的防晒装备依然没阻止你晒黑？
你可能不知道——

硬核防晒遵循ABC
防晒衣、防晒帽、

防晒手套、防晒冰袖、
防晒袜、防晒口罩……
进入炎热的夏季，人们
“武装到头发丝”的防
晒装备一个比一个“硬
核”，从头到脚的防晒
越来越普及。

为什么现代人这
么注重防晒？从头到
脚全副武装的防晒，到
底有没有必要？如何
选择科学有效的防晒
方式？对此，海南省皮
肤病与整形外科医院
整形与皮肤外科主任
吴伟伟为读者讲解。

防晒是个伪概念？
补维D与防晒，二者可兼顾

在老一辈的印象中，防晒是个伪概
念。“千百年来人们都晒太阳，我们老一辈
年轻的时候天天在大太阳下干活，都是皮
肤黝黑又健康，没见几个因为晒太阳得皮
肤癌的。更何况，晒太阳还补充维生素
D。”家住海口的张大妈认为，现在的年轻
人太娇气。

海南省皮肤病与整形外科医院整形与
皮肤外科主任吴伟伟说，研究发现，皮肤癌
的发生跟光照时长有关，很多人年轻的时
候晒太阳多，其危害可能不是即时的，而要
到年长后才体现出来。随着医疗技术的突
飞猛进，如今人类寿命越来越长，因此长年
累月的阳光照射，年轻时的损伤再小，也架
不住长时间的积累，所以如今才会有那么
多皮肤癌患者到老年时期发病。

所以，现代人出门做好防晒措施是至
关重要的。如果我们担心晒太阳不足，会
减少维生素D产生，也可以通过食补来解
决。鱼肝油、肝脏、奶酪、鸡蛋黄都可以。
此外，还有更直接有效的方法，就是直接补
充维生素D的口服制剂。
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只有阳光下需要防晒？
驾车、室内、阴天都要注意防晒

“如果做了全身的防晒措施，还是晒黑
了，说明还是没有做到科学防晒。”吴伟伟
解释，防晒不到位的原因一般分为两种情
况，一种是防晒产品的选择有问题，一种是
该防晒的时候并未做到严格防晒，例如在
车内，很多人误以为不用防晒，其实不然。

“一些驾驶者常常喜欢打开驾驶室一
侧的车窗，驾车的时候最容易受到紫外线
侵袭的部位有头、脖子、手臂。而多数驾驶
者在汽车里，往往会忽视这些部位的防
晒。”吴伟伟表示，汽车玻璃太薄，难以抵御
紫外线中的长波黑斑效应紫外线（UVA）。
长时间驾车，容易损害皮肤。因此，他建议
驾驶者也要做好防晒措施。

人在屋中坐，也可能会晒黑。吴伟伟
表示，UVA是导致皮肤晒黑的主要原因，
其穿透力相对较强，能穿透普通玻璃。

大太阳的时候要防晒，阴天环境是不是
就不用防晒了呢？需要注意的是，UVA同样
可以穿过云层，所以阴天也要做好防晒。
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外，眼睛更需要做好防晒。”海
南省眼科医院副主任医师杨
军提醒，紫外线的长期照射会
增加患白内障的风险，加重白
内障患者的病情，另外还可能
对眼底视网膜的黄斑造成一
些损伤。在紫外线强烈的情
况下外出，可以选择佩戴能过
滤掉紫外线的太阳镜来保护
眼睛。

说到防晒，很多人首选防
晒霜。吴伟伟说，作为专门用
于防晒的护肤品，防晒霜绝对
是非常重要的角色。不过，基
于人们对紫外线的认识不断
加深，防晒绝不只能靠防晒
霜，从某种意义上说，防晒霜
只是一个补充角色。日常生
活中可遵循世界卫生组织提
出的防晒ABC原则，即：Avoid
避光，Block遮挡，Cream防晒
霜，在做好A、B这两种硬防晒

的前提下，可采用 C，也就是
防晒霜作为补充。

首先，避光不被晒到，是
最好的防晒。“紫外线再强穿
不透一堵墙，因此，最好的防
晒是不被晒到。”吴伟伟建议，
早上十点到下午四点之间应
避免阳光直照，出门尽量要做
好防晒措施。

其次，硬防晒是防晒的首
选。所谓的硬防晒是指以伞、
帽子、墨镜、衣物等硬件来遮
挡紫外线、可见光甚至红外线
的防晒方法。

第三，在必要时可涂防晒
霜。防晒霜的防晒成分在某
种程度上有一定的刺激性，尤
其是对敏感肌不太友好。在
外出郊游、野外登山时，硬防
晒不方便的情况下，必须涂防
晒霜，而且要使用足够的量。
在海边玩的时候，应选择防水
且高系数的防晒霜。

防晒衣与防晒霜哪个更防晒？
防晒遵循ABC

防晒霜系数越高越好？
白衣服比黑衣服更防晒？
答案是NO
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