
社址：浙江省瑞安市安阳新区安福路30号 邮编：325200 电话：（0577）总编办：65816333 发行部：65836178 广告部：65917777 广告经营许可证：3303254000002全年订价：198元 印刷：温州浙报文化印务有限公司 发行方式：自办发行

08 Life weekly健康说 2017年3月4日 / 星期六 / 责任编辑 / 陈瑞建 / 编辑 / 孙文静

文 | 杨微微

生活中，很多人有过一觉醒来枕头被口水浸湿的经历。我们都知道小孩子

流口水的现象是很正常的，但是对于我们成年人来说睡觉经常会流口水是怎么

回事呢，我们就来看看睡觉流口水是怎么回事？

睡觉流口水是很多人常见额一种现象睡觉流口水是很多人常见额一种现象，，而不同而不同

的人群睡觉流口水的原因是不同的的人群睡觉流口水的原因是不同的，，有的人可能是有的人可能是

某些疾病引起的某些疾病引起的，，有的人则是由于一些不规律额生有的人则是由于一些不规律额生

活习惯活习惯。。而原因不同它的防治的方法也随之不同而原因不同它的防治的方法也随之不同。。

首先不要有精神负担首先不要有精神负担，，先到正规医院去检查先到正规医院去检查，，要要

针对流口水的原发疾病予以治疗针对流口水的原发疾病予以治疗，，例如神经官能症例如神经官能症、、

口腔炎症等口腔炎症等。。

养成良好的饮食习惯养成良好的饮食习惯，，注意口腔卫生注意口腔卫生，，勤漱口勤漱口。。

饭后不要立即就寝饭后不要立即就寝，，晚饭不要吃过多油腻晚饭不要吃过多油腻、、粘糯等不粘糯等不

易消化的食物易消化的食物。。另外另外，，还要养成饭后漱口还要养成饭后漱口、、睡前刷牙睡前刷牙

等良好的卫生习惯等良好的卫生习惯，，以减少口腔内炎症的发生以减少口腔内炎症的发生。。口口

腔的不卫生往往会导致我们的口腔细菌增多腔的不卫生往往会导致我们的口腔细菌增多，，从而从而

导致我们出现导致我们出现““睡觉流口水睡觉流口水””这一类的问题这一类的问题，，所以显所以显

然然““勤漱口勤漱口””是很好的解决办法是很好的解决办法。。

要注意治疗口腔疾病要注意治疗口腔疾病。。如果患有龋齿如果患有龋齿、、牙周炎牙周炎、、

牙龈炎牙龈炎、、疱疹性口炎疱疹性口炎、、口腔溃疡等口腔疾患时口腔溃疡等口腔疾患时，，要积要积

极的到正规的牙科医院进行检查治疗极的到正规的牙科医院进行检查治疗，，消除口腔疾消除口腔疾

患患，，缓解流口水的症状缓解流口水的症状。。

调节睡眠姿势调节睡眠姿势。。晚上睡觉时晚上睡觉时，，尽量选择仰卧的尽量选择仰卧的

姿势姿势，，趴着睡趴着睡、、侧身睡都比较容易流口水侧身睡都比较容易流口水，，改为平躺改为平躺

睡觉的话睡觉的话，，那么你会发现你的问题正悄然解决那么你会发现你的问题正悄然解决。。

服用健脾固肾中药服用健脾固肾中药。。如果你经常睡眠流口水如果你经常睡眠流口水，，

最好多加注意身体最好多加注意身体，，及时调补及时调补。。平日可多服食健脾平日可多服食健脾

固肾的中药调补固肾的中药调补，，如莲子如莲子、、芡实和淮山芡实和淮山，，脾虚一般不脾虚一般不

会单一出现会单一出现，，或夹寒或夹寒，，或兼热或兼热，，或有气滞之象或有气滞之象，，所以一所以一

般没有固定的方剂般没有固定的方剂。。要调理好脾虚要调理好脾虚，，你需要请中医你需要请中医

为你辩证清楚后为你辩证清楚后，，用药才会见效用药才会见效，，否则虽脾虚有所好否则虽脾虚有所好

转转，，而其它症状会随之而起而其它症状会随之而起，，得不偿失得不偿失。。

少吃李子少吃李子。“。“李子李子””这种水果大家应该都有听说这种水果大家应该都有听说

过吧过吧，，如果吃多了的话如果吃多了的话，，会刺激你的口腔唾液增加会刺激你的口腔唾液增加，，

从而使你睡觉的时候可能会发生流口水的问题从而使你睡觉的时候可能会发生流口水的问题，，所所

以李子好吃以李子好吃，，不宜多吃不宜多吃。。

睡觉时垫高一下枕头睡觉时垫高一下枕头。。睡觉时垫高一下枕头这睡觉时垫高一下枕头这

个方法可以很好的抑制我们口内的唾液分泌个方法可以很好的抑制我们口内的唾液分泌，，如果如果

这个方法能够配合上平躺睡姿的话这个方法能够配合上平躺睡姿的话，，效果会拔群效果会拔群。。

晚上睡觉总是流口水？

改变这些生活习惯，跟流水口说拜拜

所谓所谓““口水口水””就是唾液就是唾液。。人体口腔内有人体口腔内有

很多腺体很多腺体，，例如舌下腺例如舌下腺、、颌下腺颌下腺、、唾液腺唾液腺、、腮腮

腺等腺等，，其中唾液腺日夜不停地分泌大量唾其中唾液腺日夜不停地分泌大量唾

液液，，并通过细小管道直接放到口腔中去并通过细小管道直接放到口腔中去。。

睡觉流口水可能是以下因素所致睡觉流口水可能是以下因素所致：：一是一是

口腔卫生不良口腔卫生不良。。如果牙缝和牙面上有食物如果牙缝和牙面上有食物

残渣或糖类物质积存残渣或糖类物质积存，，容易引起细菌在口腔容易引起细菌在口腔

里繁殖里繁殖，，从而刺激唾液分泌从而刺激唾液分泌，，造成睡觉流口造成睡觉流口

水水。。

一般说来一般说来，，33 至至 44 个月的婴儿由于饮食个月的婴儿由于饮食

中逐渐补充了含淀粉的食物中逐渐补充了含淀粉的食物，，所以口水的分所以口水的分

泌量就大大增加泌量就大大增加。。但是但是，，此时宝宝之吞咽口此时宝宝之吞咽口

水的功能尚未健全水的功能尚未健全，，口腔较表浅口腔较表浅，，闭唇与吞闭唇与吞

咽动作也不协调咽动作也不协调，，所以口水便会往口外流所以口水便会往口外流。。

婴儿到了婴儿到了 77 至至 88 个月后个月后，，因为正在萌出的牙因为正在萌出的牙

齿对口腔内神经的刺激齿对口腔内神经的刺激，，唾液大量分泌唾液大量分泌，，这这

时流口水就会更多时流口水就会更多。。宝宝逐渐长大之后宝宝逐渐长大之后，，唾唾

液分泌的调节功能和吞咽功能渐趋完善液分泌的调节功能和吞咽功能渐趋完善，，流流

口水的现象就会消失口水的现象就会消失。。因此因此，，宝宝流口水是宝宝流口水是

一种正常的生理现象一种正常的生理现象。。

那么那么，，为何有些成年人睡眠时也流口水为何有些成年人睡眠时也流口水

呢呢??这是因为患有神经官能症或其它引起植这是因为患有神经官能症或其它引起植

物神经功能紊乱的疾患物神经功能紊乱的疾患，，副交感神经活动相副交感神经活动相

对亢进对亢进，，胃肠蠕动加强胃肠蠕动加强，，唾液及其它消化液唾液及其它消化液

的分泌增加的分泌增加，，加上入睡后吞咽动作有粘膜溃加上入睡后吞咽动作有粘膜溃

疡疡、、舌炎等疾患舌炎等疾患，，由于慢性炎症的刺激由于慢性炎症的刺激，，也可也可

使唾液分泌增加使唾液分泌增加。。还有还有，，睡眠时由于体位的睡眠时由于体位的

关系关系，，侧身睡侧身睡、、头偏向一侧头偏向一侧，，也容易流口水也容易流口水。。

当然当然，，这种情况的口水流量较少这种情况的口水流量较少。。

中医认为成年人流口水是脾胃功能失中医认为成年人流口水是脾胃功能失

调的一种表现调的一种表现，，这种情况常见于脾胃运动这种情况常见于脾胃运动

功能减弱功能减弱、、水湿停留水湿停留、、脾胃湿热或胃里存食脾胃湿热或胃里存食

下降下降、、胃热上蒸胃热上蒸，，即所谓的即所谓的““胃不和则卧不胃不和则卧不

安安”。”。
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