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之中就指出，一般鼻呼吸狀態時·舌頭應該頂於

上顎，但口呼吸者的舌頭卻經常低放癲垮於下顎，

一方面舌頭不斷往側方推，導致門牙外飆｀齒列

成V型發有，另方面上顎失去舌頭橫向擴畏的撐

力·再加J:口中吸入空氣不斷往上顎衝，茵而導

致上顗牙弓深窄·

上述這些口呼吸齒顎恃徼，撇除影響颜面美

覿不說， 更會進一步影響鼻腔擴能與呼吸道的暢

通·由於上顎牙弓深窄，此不僅擠逑到鼻腔的底

部面校與體檳會使得鼻道變得更為狹隘、鼻呼吸

更困薙，也會擴大口腔深部的空聞．蹟舌根越長

越肥大，由此導致睡眠時容易舌塌阻礙呼吸道的

風險·因此，口呼吸可說是導致鼻腔機能受阻·

以及錘眠打軒、呼吸中止的董因·

2．削弱t"吸禮能

□呼吸雖然同樣能吸得到空氣， 但呼吸的結

果卻與鼻呼吸有著夭壤之別·首先，D腔禤竟未

如鼻腔有過濾｀溼譯、壇溫空氣的功能，一但用

示。

嗡巴將乾泠旦含雜質的空氣直接吸入及體．不但

支氣管易損傷·肺部氣體交操的功率也大大降低·

其次，習慣口呼吸會使鼻腔穢能加速退化·我們

知道器官都有用進廢退的模式．一但依頼用D呼

吸，鼻睦軟組織就會逐漸退化，其具體反應就是

鼻腔黏膜對空氣越來越敏原而容易腿脹或過度分

泌黏液·若結合前述口呼吸諶縮鼻睦空間來濯，

□呼吸在硬體條件與軟體運用兩方面都嚴重狷約

鼻呼吸·因此．與其說是鼻塞過敏造成口呼吸現

象，更根本來說其實是D呼吸導致容易鼻塞過敏．

用D取代鼻呼吸的後遺症．賒了呼吸系統器

官容易退化、損傷外．更嚴重的後果，還在於血

氯蠢禕低，致使全身器官、肌肉乃至細胞缺氯．

我幫自行做過鼻呼吸與口呼吸血氣量的比較測

試．兩者各測蠢45分鐘·結果顯示，鼻呼吸時

血氯堊都能很穩定地錐持在跑和程度，其平均值

達96%，但口呼吸時血羣［指數就起伏這大·短短

幾分鐘內就從原本98％滑落到90%·血氯平均

國
□吁吸．舌低放空呆往上顎衝，牙弓上拱，一方茵屋迫到鼻腔空闇，另方面舌根空問大易增生肥厚，

呼吸造變窄入睡容易打鼻f與呼吸終止

圖1 口鼻呼吸舌頭位置、口腔棡造與鼻腔空間對照

巴3.
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