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嗅觉在人类进化过程中占据了十分关键的位
置，它是人类防御系统的重要组成部分，有助我
们回避与危险相关的气味。然而，经过上万年的
演化，负责掌管人类嗅觉的部分基因已有逐渐退
化的趋势。不仅如此，现代人在不良用鼻习惯、
病毒感染、外伤、空气污染、化学品等的刺激
下，嗅觉仿佛渐渐“失灵”了，更令人担忧的
是，不少人对此不以为意。

嗅觉与健康安全息息相关

鼻腔有呼吸和产生嗅觉两大功能，鼻腔顶部
和上部负责嗅觉，下部主管呼吸。正常情况下，
空气中含有气味的微粒会随着呼吸进入鼻腔，在
到达嗅区黏膜后引发一系列生理反应，通过嗅神
经传递到神经中枢，进而产生嗅觉感知。嗅觉能
够帮助我们快速感知周围环境，小到衣食住行，
大到突发险情。武汉市中心医院耳鼻喉科主任医
师袁琨指出，嗅觉主要有以下功能：

增强食欲。香气扑鼻的美食能够使人食欲大
增，而臭味或腐败的味道会使人自动远离，这些
都离不开嗅觉的刺激。感冒时通常闻不到味道，
食欲会发生一定减退，也是这个道理。

帮助记忆。人们闻到某种特定的味道时，能

够瞬间勾起久远的回忆，这是由于嗅觉建立了相
应的神经反射。

发现危险。《美国科学院院报》近日刊登的研
究表明，嗅觉可以区分很多威胁健康和生命的气
味。例如，化学品和腐烂食物的气味进入鼻子
后，信号会在 100~150 毫秒内到达大脑，并在 300
毫秒内做出反应，使人无意识地远离不良气味。
再比如，火灾发生时，一些物质燃烧所产生的烟
雾通常有毒且具有特殊气味，人在闻到后能够及
时发现危险，灭火或逃离现场。

影响情绪。人在闻到花香或食物香味后，心
情会变得舒畅。嗅觉不好的人情绪通常也会受到
慢性影响，对周围事物及环境淡漠、焦虑、抑郁
等。

袁琨指出，嗅觉下降会严重影响人的生活质
量，不仅威胁健康，还会造成生命危险。有研究
表明，嗅觉障碍患者发生意外的几率是正常人的
两倍。

四大因素影响嗅觉

临床上，不少病人长时间闻不到味道却置之
不理。北京中医药大学东直门医院耳鼻喉科主任
医师刘建华告诉 《生命时报》 记者，在她多年从
医经历中，因嗅觉下降来就诊的病人较为少见，
但近 5 年来就诊人数呈现上升趋势。“鼻腔、嗅区

黏膜和神经、大脑中枢功能和结构的正常是保证
嗅觉的重要环节。”刘建华介绍，嗅觉受许多因素
影响，主要有以下几类：

鼻炎。有数据显示，目前我国过敏性鼻炎、
普通慢性鼻炎、慢性鼻窦炎等各类鼻炎发病率呈
快速上升的趋势，其中过敏性鼻炎患者多达 2.4
亿。当炎症控制住或做了相应手术后，嗅觉是可
以恢复的。袁琨表示，鼻炎的发病因素多种多
样，包括环境污染、不良生活习惯等。当下许多
年轻人喜欢熬夜、经常加班，过度劳累造成免疫
力低下，就易引起鼻炎。刘建华补充：“许多人喜
欢吃凉的食物，如冰水、冰咖啡等，从中医角度
讲，会伤肺伤脾，进而引起鼻炎，出现嗅觉下
降。”

外伤和肿瘤。颅底、颅中窝的骨折，可能损
伤嗅细胞和嗅神经，导致嗅觉障碍。若患上胶质
瘤等颅内肿瘤疾病，有时会侵犯嗅神经，在头痛
或颅压过高等症状尚未出现时，可能首先产生嗅
觉障碍。

病毒感染。发生感冒或其他病毒感染时，病
毒会导致神经功能丧失，造成嗅觉下降。近两年
流行的新冠肺炎，早期症状包括嗅觉下降或失
灵，就是病毒感染导致的。

年龄。随着年龄增长，人的神经功能会慢慢
退化，嗅觉下降就是症状之一。老年人应保持心
情愉悦、注意休息，患有鼻炎等鼻部疾病应及时
对症治疗，能够从一定程度上延缓嗅觉退化。患
有阿尔茨海默病的老年人嗅觉神经也会发生退行
性改变，引起嗅觉下降。

此外，嗅觉还与气温、湿度有一定关系。在
受到具有强烈气味的化学品刺激后，嗅觉会出现
暂时或永久损伤。部分人嗅觉细胞先天性发育不
良，嗅觉也会受到影响。

不要忽视嗅觉信号

刘建华告诉 《生命时报》 记者，嗅觉改变有
时是某些疾病的隐性信号，通常会先于其他症状
出现，但常常被忽视。出现以下情况要尽早就诊。

轻微改变。嗅觉下降早期不容易被发现，通常
是轻微的改变。当周围人能够闻到很多气味，如强
烈的臭味、发霉的味道等，但自己却感觉不到时，
预示着嗅觉发生减退了。此外，还要警惕味觉的突
然性改变，例如无法感受到酸、甜、苦、辣、咸等
味道时，也要注意嗅觉是否出现障碍。

嗅觉倒错和幻嗅。出现嗅觉倒错的情况时，
患者无法正常感知真实气味，可能闻到臭的味道
但认为是香的，或将香味感受为臭味。幻嗅是指
患者会闻到原本不存在的味道，即“凭空捏造”。
上述两种情况往往和神经官能症、焦虑或抑郁等

因素有关，属于神经和心理上的问题，嗅区功能
其实正常，在接受相应治疗后能够恢复。

袁琨介绍，一些医院设有专门的嗅觉检查科
室，嗅觉发生异常改变时应及时到医院检查。通
常情况下，若检查鼻腔后未发现问题，就会进一
步利用 CT 或核磁进行全方位检查。

“保持鼻腔的健康环境是保护嗅觉的根本。”
袁琨强调，许多生活习惯都会影响鼻部健康，只
要做出一些简单改变就能有效保护嗅觉。

近年来，空气污染得到了有效治理，但雾霾
仍频繁发生。空气不好时到室外活动或处于花粉
较多区域一段时间后，人会感到鼻部不适。这种
情况下，首要防护手段就是佩戴口罩。刘建华提
醒，戴口罩时要注意保持鼻腔卫生，有些鼻炎患
者在戴口罩后鼻塞症状会加重，进而影响嗅觉，
而部分病人戴口罩后症状减轻，因为口罩发挥了
一定的保暖作用。其次，可以用生理盐水适当冲
洗，以减少过敏原对鼻腔黏膜的刺激。注意不要
冲洗过度，否则会导致鼻腔干燥，破坏酸碱度平
衡，影响嗅区黏膜功能。同理，长期处于干燥的
环境中，鼻腔黏膜容易变干，气味分子会溶解到
嗅区黏膜的表面，从而影响嗅觉。

许多人都有抠鼻子的习惯，殊不知，过度用
力会损伤鼻腔黏膜，手指携带的大量病原体会趁
虚而入，影响鼻黏膜功能，严重者会引起嗅觉下
降。此外，要避免长期处于气味较重的环境中，
以免嗅觉敏感性降低。

最后，袁琨提醒，日常生活中应加强体育锻
炼，提高身体素质，尽量避免感冒，如果生病要
及时治疗。病毒感染可造成嗅觉下降，虽然大多
数是暂时性的，但如果患病时间长，可能会引起
慢性鼻炎，导致嗅觉下降或失灵。吸烟和饮酒都
会引起嗅觉下降，建议有这类不良习惯的人尽早
戒掉，保护嗅觉。刘建华提醒，鼻炎发作时不要
随意使用药物，要在医生指导下合理用药，否则
会导致药物性鼻炎的发生。想要保持嗅觉的活
性，平时可以多闻一些新鲜的气味，能够有效刺
激嗅觉细胞。

都说“一日之计在于晨”，而早餐是唤醒身
体，补给能量的开始。高质量的早餐重在营养均
衡，应该包括四类食物。

一是谷薯类主食，提供碳水化合物，是人体
能量的主要来源。主食中，应该有 1/3 为杂粮或薯
类，比如杂粮粥、蒸红薯、蒸玉米等，不仅可以
快速充饥，为大脑及时补充能量，避免低血糖，
焕发身体活力，也有助于促进消化液的分泌，保
护胃肠功能。二是蛋白质类食物，奶、蛋、豆类
食物的安排应不低于两种。蛋白质可以为人体持
续供能，延长饱腹感。补充多品种的蛋白质，还
可以均衡氨基酸比例，有助于人体各种蛋白质的
合成和组织的更新，增强机体抵抗力。三是蔬菜
和水果，它们是维生素和矿物质等营养素的重要
来源。早餐可以选择蔬菜水果沙拉、炒蔬菜或凉
拌菜等，建议水果和蔬菜各安排 100 克左右。早餐
进食适量果蔬，不仅可以润肠通便，还有助于机
体各项活动的正常运作，使身体充满活力。四是
坚果，可提高早餐的营养质量。建议选择核桃、
松子、巴旦木、花生、瓜子等，每天摄入 10 克左
右。坚果含有维生素 E、多种矿物质、不饱和脂肪
酸等优质营养素，对预防肥胖、保护心脏、减少
心血管疾病的发生都有重要作用。与优质早餐相
对应的是，油炸、烧烤、熏制等食物，如油条、

炸 糕 、 培 根 、
熏 肠 等 属 于 偏
劣 质 早 餐 ， 常
吃 会 加 重 身 体
负 担 ， 增 加 慢
病 风 险 。 在 优
质 早 餐 的 基 础
上，不同人群应根据各自的特点，适当替换或增
减调整，以满足身体的需要。

偏瘦人群。一般来说，这类人群的新陈代谢
较快，早餐应保证充足的能量供应。建议保证 75~
100 克的主食，适当多吃鸡蛋、豆腐、瘦肉、鱼虾
等高蛋白质食物；蔬菜可以炒制为主，有时间建
议做荤素搭配的菜肴。

超重和肥胖人群。不吃早餐不但不能减肥，
还会增加肥胖风险。因此，对于肥胖者来说，早
餐不仅不能忽略，还要学会调整食物搭配来减少
热量的摄入。例如，主食可以多选择饱腹感较强
的杂粮煎饼、杂豆粥或蒸薯类；蛋白质类要选择
低脂的食物如去皮禽肉、鱼、虾等，牛奶选择低
脂或脱脂的；蔬果多选择富含膳食纤维、饱腹感
较强的，比如西兰花、紫甘蓝、苹果等；多采用
拌、蒸等少油的方式烹制，不吃油炸食物及甜食。

老年人。老年人活动量较少，且消化功能变
差，容易出现便秘问题，早餐制作上应注意安排
充足水分、多纤维、比较软烂、容易消化的食
物。主食可选择杂粮粥、蒸薯类等，搭配一些富
含优质蛋白质的汤羹类食物，如鸡蛋羹、牛肉番
茄汤等。同时，也别忘了补充蔬菜，注意用清淡
少油的方式烹饪。

高血糖人群。早餐应注重粗粮的安排，进食
时注意干湿分离。建议主食粗细参半，且以干制
为主 （如杂粮饭、杂粮馒头等）；多选择富含优质
蛋白质和不饱和脂肪酸的食物，如鱼、虾、煮鸡
蛋等；多选择粗纤维蔬菜，和主食搭配着吃，可
安排什锦拌菜、素炒或白灼青菜等；多选择低升
糖指数的果蔬，比如苹果、生菜、圣女果等。

生活节奏过快、工作性质和时间变化等现状
影响着大多数人的睡眠质量。根据 《2020 年中国
人睡眠质量报告》 显示，近 3 亿中国人睡眠质量
差，近 67.24% 的人出现失眠症状。经历了疫情
后，中国人入睡时间延迟了 2~3 小时。近日，由日
本爱知医科大学医学院发表在 《神经胃肠病学与
自动力》 医学期刊的研究发现，睡眠质量不佳还
可能是便秘导致的。

生活方式会影响便秘和睡眠质量，便秘会引
起生活质量下降，而睡眠不好又可能影响肠道功
能。为弄清三者关系，研究团队在日本对 9523 名
参与者进行网络调查，其中，回答“你是否经历
过便秘”问题时，4908 名参与者表示有过便秘经
历。最终从中随机抽取 3000 人接受全面调查，并
进行下一步研究。接下来，研究团队根据参与者
的睡眠质量好坏进行分类，主要依据匹兹堡睡眠
质量指数进行判断。随后，他们还收集了参与者
的生活质量、情绪、生活方式和影响睡眠的因素
等相关信息进行分析。

研究结果显示，在拥有良好睡眠的参与者
中，正常排便的人数比例较高。与良好睡眠的人
相比，睡眠不良的人生活质量明显下降，且焦虑
和抑郁水平显著升高。此外，在睡眠不良的人
中，出现贫血、吸烟、体重增加等情况以及有不
良饮食习惯的人数也都高于睡眠良好人群。研究
人员表示，睡眠不良大多与睡眠障碍、睡眠质
量、睡眠时间、催眠药物的滥用等原因显著相
关。研究团队还发现，与便秘患者群体睡眠不良
有关的变量包括男性性别、与大便频率变化相关
的发病、至少 25%排便的不完全感，以及至少 25%
手动促进排便。

失眠和便秘看起来毫不相干，但此研究结果
显示，这二者确实存在一定关联。因此，想要睡
得好、排便好，保持一个良好的生活习惯是前
提，每天稳定好自己的情绪也是十分重要的。


