
在快节奏的现代生活中，倍

速播放视频已成为不少人的休

闲选择。然而，这一看似无害

的举动，实则可能在悄悄侵蚀

你的大脑。

研究表明，倍速播放会影响

人的理解与记忆。加速的内容

不仅会降低理解能力，还会削

弱大脑杏仁核的处理能力。长

期依赖倍速模式，大脑可能习

惯于碎片化信息处理，削弱了

深度思考与保持注意力的能

力。这种模式可能引发记忆力

减退、理解力下降，甚至影响情

绪调节能力。

不同年龄群体受倍速播放的

影响也存在差异。老年人的大脑

更喜欢“慢节奏”，倍速播放对其

记忆与理解力影响更大。年轻人

虽在较高倍速时仍能保持稳定

表现，但超过极限，大脑同样会

“罢工”。

好消息是，倍速播放对大脑

的影响并非永久性的。通过减

少倍速使用频率、结合冥想或

专注力训练，大脑可逐步恢复

原有的信息处理能力。逐步降

低播放速度、定期进行“慢速”

训练、增加深度阅读，都是有效

的改善方法。

复旦大学附属中山医院

神经内科 贺旻（主治医师）

母乳营养素齐全、易消化、易吸收，是

婴幼儿的最佳营养来源。但初为人母，妈妈

们在母乳喂养过程中总会遇到很多问题，

不妨通过本文学习一下。

在很多人的观念中，想要奶水多就得

多喝汤，比如鲫鱼汤、猪蹄汤、骨头汤。事

实上，这类汤浓稠且脂肪含量高，喝多了会增加

乳汁中的脂肪含量，反而容易出现乳汁淤积，造

成堵奶。哺乳期只要保证充分的休息，均衡饮食，

增加液体的摄入量，同时让宝宝频繁有效地吸

吮，几乎所有妈妈都能分泌足量的乳汁。

妈妈的乳晕上有小疙瘩，是疾病吗？其实，这

些小疙瘩会产生一些具有特殊气味的分泌物，有

利于宝宝精准地找到妈妈的乳头。即使宝宝闭着

眼睛，也可以快速地吮吸到乳汁。

此外，部分妈妈在重新回到工作岗位时会选

择停止母乳喂养，这是非常可惜的。在上班日，妈

妈们可以每天使用吸奶器吸出乳汁  至  次，并

放入专用储奶容器中储存。

最好在冷藏条件下储存乳汁，如果条件有

限，也可以用冰袋储存，但仍然需要尽快食用，

以免营养过多流失。此外，当妈妈回到家与宝

宝在一起时，应继续给宝宝喂母乳，这样还能

增加双方的亲密感。

上海市疾病预防控制中心 供稿

腊梅，又称蜡梅、金梅、寒梅，不仅可供观

赏，药用价值也很高，具有解暑生津、开胃散

郁、顺气止咳、解毒消肿等功效。腊梅全身“都

是宝”，每一部分都有用处，堪称中药界的“多

面手”。

腊梅花微甘、辛、凉，归肺、胃经，具有清热

解暑、理气散郁的功效。可用于治疗暑热头晕、

呕吐、气郁胃闷、咳嗽等症。

腊梅根 味辛、性温，具有祛风止痛、解

毒消肿等功效。常用于治疗风湿痹痛、跌打

损伤、疮疡肿毒等症。

腊梅叶性味苦、辛、凉，具有清热解毒、消肿

止痛等功效。常用于治疗感冒发热、咽喉肿痛、

疮疡肿毒等症。

除了药用，腊梅在生活中也有很多妙用。

比如腊梅花可以泡茶，不仅香气浓郁，具有解

暑生津、开胃散郁的功效，还可以做成香囊，清

新室内空气、提神醒脑。

值得注意的是，腊梅虽好，但脾胃虚寒者不宜多

食。使用腊梅入药前，也需咨询专业中医师，勿擅自进

行配方。 浦东新区高行社区卫生服务中心 陈怡
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自制饺子时，别让营养流失
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感觉孩子越长越丑？腺样体肥大或是元凶
最近，小丽到医院进行检查。 因为她从

小就有睡觉张口呼吸、打鼾的现象，“一开始

大人没太在意，后来孩子慢慢长大，发现孩

子的上嘴唇上翘并变厚， 两颗门牙向前呲

着，下颌后缩，越长越丑”。 医生告诉她，这是

患上了腺样体面容。

腺样体是儿童时期鼻咽部最大的淋巴组

织。 婴儿出生后，腺样体随着生长发育逐渐增

大。 大部分儿童的腺样体在 6岁达到峰值，10

岁后逐渐开始萎缩，14岁后趋于平稳。 腺样体

在儿童时期的生长发育过程中起着重要的作

用，其体积的变化与儿童的免疫发育和外界环

境的适应密切相关。 因此，腺样体肥大与腺样

体面容，值得引起关注。

腺样体面容有哪些特征

一般而言，腺样体面容有以下特征：

长脸型 由于长期口呼吸，面部肌肉张力

减弱，面部骨骼发育受到影响，导致脸部看起

来比正常情况下更长。

前牙突出上颌骨过度生长，导致上前牙

向外突出，形成所谓的“龅牙”外观。

开唇露齿由于上切牙突出和长期的口呼

吸习惯，孩子可能会出现嘴唇张开的状态、难

以自然闭合。

牙齿排列不齐 由于上下颌骨发育不平

衡，牙齿可能无法在正确的位置萌出，导致牙

齿拥挤或错位。

鼻梁塌陷长期的口呼吸可能导致鼻腔通

气不畅，从而影响鼻梁的正常发育，造成孩子

鼻梁塌陷。

表情呆滞 由于面部肌肉使用不均衡，让

孩子的表情显得不够生动或呆滞。

腺样体肥大危害巨大

腺样体肥大是导致儿童口呼吸的主要原

因之一。腺样体位于鼻咽顶部与咽后壁处，当

腺样体肥大时，可能会阻塞鼻腔的正常通气。

由于鼻腔通气受阻，孩子为了获取足够的氧

气，可能会习惯性地用嘴巴呼吸。

这种长期用口呼吸的习惯不仅会影响孩

子的面部发育，导致形成腺样体面容，还可

能进一步加重其呼吸道的干燥和不适。同

时，由于口呼吸使得空气中的病原体更容易

直接进入呼吸道，因此也增加了呼吸道感染

的风险。

同时，腺样体肥大还会导致鼻呼吸障

碍，气流刺激的缺乏会进一步影响鼻腔和外

鼻的正常发育。鼻腔通气量的减少，导致孩

子被迫张口呼吸，而长期的张口呼吸会阻碍

腭部向下发育、降低闭唇功能，进而出现开

唇露齿的症状。这种异常的呼吸习惯不仅影

响患者的外观，还可能对口腔和面部结构造

成进一步的损害。

用口呼吸的异常呼吸习惯还会导致患者

下颌向后下旋转，使得颌面部骨骼的生长失

衡。这种生长失衡会导致下颌形态和位置发

生改变，进而产生高角、小下颌以及长脸等异

常的面型。

这些面型异常不仅会影响患者的美观，

还可能对其咀嚼、发音等功能造成不良影响。

长期的口呼吸还会导致关节肌肉产生适应性

生理变化。颊肌力增大，会压迫上颌牙弓，导

致上下颌牙弓的狭窄。这种牙弓狭窄不仅影

响牙齿的排列和咬合，还可能进一步加剧颌

面部骨骼的生长失衡。

发现这些情况，及时治疗

当儿童青少年出现扁桃体腺样体肥大、张

口呼吸伴随有睡眠打鼾时，家长们必须高度警

惕。此时应尽早采取措施，帮助孩子恢复上气

道的正常通气。

腺样体肥大伴牙颌面畸形的孩子需要由

专业的多学科医生进行多方面评估，包括口腔

正畸、耳鼻喉科、儿科医生等，他们将从各自的

专业角度对孩子的情况进行全面的评估分析，

依据腺样体肥大的程度以及牙颌面畸形的严

重程度，共同制定最佳的治疗方案。

儿童在生长发育高峰时期时，由于腺样体

肿大引起的上气道阻塞导致的牙颌面部畸形

是可逆的，但如不及时治疗可能导致终生的牙

颌面畸形。

耳鼻喉科医生评估腺样体的肥大程度，

对于轻中度肥大的患者应首选药物治疗，减

轻腺样体的炎症和肿胀，从而改善通气状况；

对于重度腺样体肥大并伴有明显口呼吸的孩

子，在药物治疗无效或疗效较差时，建议采取

手术治疗，以畅通气道、消除阻塞，改善异常

的呼吸习惯，从而使得牙弓形态趋于正常化，

促进颌面部的正常发育。

而正畸医生将根据孩子牙颌面畸形及口

呼吸的严重程度选择专业的正畸治疗或随

访，以确保治疗效果的稳定和持久。腺样体肥

大的正畸治疗是一种有效的治疗方法，但治

疗过程中需要患者的积极配合，才能达到最

佳的治疗效果。

口腔正畸治疗要点

对于处于生长发育期的儿童，正畸治疗是

治疗腺样体肥大的一种有效手段，可以通过调

整牙齿和颌骨的位置，来改善因为用口呼吸导

致的不良咬合和颌面发育问题。正畸医生会综

合考虑孩子的具体情况（包括鼻腔面积、鼻呼

吸状况、上颌宽度以及下颌发育等因素），通过

使用各类扩弓装置和下颌前导装置来增加上

颌宽度、刺激下颌发育，同时给舌体提供足够

的空间，进一步增大上气道体积。

治疗前期，需要通过唇舌肌功能训练来帮

助孩子建立口唇闭合的鼻呼吸功能，恢复舌肌

与口周肌、咀嚼肌、颈部肌肉的功能平衡。无论

孩子是否存在牙颌面发育畸形，对于口呼吸的

儿童来说，都应及时、尽早去除干扰因素，并定

期随访。

事实上，腺样体肥大与口呼吸之间存在密

切的关系，不仅会导致孩子口呼吸，还可能引

发一系列的牙颌面畸形问题。腺样体面容的早

期诊断和治疗非常重要，可以最大限度地利用

生长发育的潜力，减少矫正治疗的难度和时

间。通过综合的正畸治疗，可以在一定程度上

改善患者的面容，恢复面部的正常形态和功

能，提高生活质量。如果您或您的孩子有腺样

体面容的问题，建议尽早咨询专业的正畸医

生，获得个性化的治疗建议，保护孩子们健康

成长，让孩子拥有自信、美丽的笑容。

上海交通大学医学院附属第九人民医院

口腔正畸科

陆文婷 （主管护师） 赵君 （副主任医师）

王晓莉（主管护师）

倍速播放视频，正在损害你的大脑

饺子是中国的传统美食，不少家庭喜

欢自制，不过在制作过程中，一些习以为

常的操作，可能会让饺子的营养流失。

很多人在处理蔬菜馅时，习惯将菜剁

碎后再用清水过一遍，殊不知这样会造成

蔬菜中营养素的流失。正确的做法是，将

蔬菜洗净后先焯水，挤干表面水分再切碎

备用，挤出的菜汁刚好用来和面；也可以

选择用盐将蔬菜中的水分浸出来，但这时

要注意用量盐不能超标。

拌馅时，不妨先用食用油拌一下切

好的蔬菜，再同调制好的肉馅搅拌在一

起，最后放盐等佐料，这样就可以更大程

度地“锁住”蔬菜的水分，拌好的馅也不

容易出水。

此外，很多人喜欢看饺子在锅里煮得

“胖乎乎”的样子，在饺子破掉前

一秒才捞出来。

的确，这样煮出来的“胖饺

子”非常讨人喜欢，但煮的时间

过长，会破坏馅料中部分维生

素。所以，应根据饺子馅所使用

的种类和饺子大小，保证以较短

的时间煮熟即可，尽可能避免营

养物质的流失。

北京天坛医院临床营养科

许英霞（副主任医师）
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