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夜晚睡觉打鼾，白天开车“秒睡”

高温季，你需要一份止“鼾”养生经
今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 汤雪
夜晚鼾声如雷，白天瞌睡连连……或许你还以为打鼾只是累了的表现，殊不知，鼾睡竟也能让人丢了性命。
有临床调查数据显示，约 47.8% 被调查者认为打鼾不是病，27.5% 被调查者认为是病但不需要治疗，只

有约 24.7% 被调查者认为严重的打鼾需要治疗。而在就医过程中，坚持治疗痊愈的患者寥寥无几。
25 岁的长沙小伙李先生就是一个“鼾睡受害者”，3 年时间的打鼾经历，让他成了一个“秒睡族”——站

着昏昏欲睡，开车也能睡着，为此，他频频发生交通意外，最终不得不去医院接受治疗。

康晓明（长沙市中心医院
耳鼻喉头颈外科医师）
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1选择合适的枕头。枕头软

硬要适中，太软的枕头容

易使脖子往后仰，形成头部和

脖子的自然弯曲，从而造成喉

部肌肉紧张，造成打呼噜；太

硬的枕头容易把脖子窝住，从

而造成呼吸不顺畅，也会造成

打呼噜。除了软硬度要适中外，

枕头的高度也很重要，太高太

低都会加重打鼾，一般合适的

高度为10—15 厘米，具体应根

据自己的体重、肩宽、脖子的

长度而定，例如：侧睡时，躺

下之后，枕头的高度应该与自己

一侧的肩宽一致，仰睡时，躺

下之后，枕头的高度应与自己的

拳头高度一致。

2注意养成良好的生活习惯。

平时少吃刺激性食物，以清

淡食物为主，戒烟禁酒。经常

锻炼身体，但在睡觉前不要从

事刺激性的活动，不要让情绪

过于激昂。睡觉时尽量采取侧

卧姿势，不要趴卧、仰卧，睡

觉时不要蒙头。

3减肥。一般来说，肥胖者

因为喉咙和鼻子部位的肉

较多，较易呼吸不畅，所以最

好减肥。

4手术和保健治疗。现在有

很多种治疗打呼噜的手术

和保健品，种类各异，建议选

择合适的手术方式或产品，见

效快，副作用小。

打鼾，有人叫它为鼾睡症、打

呼噜，目前医学命名为睡眠呼吸暂

停综合症，其中以阻塞性睡眠呼

吸暂停低通气综合症（OSAHS）最

为常见，是一种普遍存在的睡眠

障碍现象。打呼噜不仅可导致打

鼾者白天嗜睡、疲惫，而且由于

打鼾使睡眠期间呼吸反复暂停，

肺通气减少，形成低血氧症，造

成机体缺氧，长时间反复的缺氧

而诱发高血压、脑血管病、心率

失常、心肌梗死、心绞痛以及血

糖升高、呼吸系统疾病等全身性

各系统疾病，医学称之为“代射

综合症”。

正常人在睡眠时呼吸均匀，氧

气摄入量满足身体各部位的需要。

而每晚 7小时睡眠，呼吸暂停的

人则有 300-400 秒处于无氧吸

入状态，血氧浓度低于正常值约

8-10%，这样夜复一夜，年复一年，

支离破碎的睡眠，使氧气摄入明

显减少，身体各重要部位缺血缺

氧，诱发各种严重疾病。

“我现在是最不让家人省心

的，每次一出门，连 4 岁的儿子

都会担心我走路会突然睡觉，怕

我出什么意外。”在长沙市中心

医院耳鼻喉头颈外科，有着这样

一位鼾睡症患者李先生。李先

生是长沙望城人，从小体型偏胖，

十二三岁时开始打鼾，现年 25 岁，

身高 167CM，体重 120 余公斤。

曾做过厨师、司机等行业。由于

过度肥胖，他夜间睡觉时鼾声如

雷，不时遭到家人和邻居“投诉”。

“我打鼾有七八年了，晚上经

常被自己鼾声憋醒，前两年做司

机时，还因为嗜睡出了好几次车

祸。”李先生告诉记者，因为“秒

睡”的毛病，李先生还发生过

很多“糗事”——妻子让他面壁

思过，他便站在墙角不到一分钟

就睡着；坐弟弟的摩托回家，他

提着袋子坐在后面，回到家连

袋子都不见了；坐在凳子上休息，

他一下子就睡着了，头直接往地

上磕，脸上留了好几个伤疤；靠

着窗台玩手机也可以睡着，手机

都摔坏换了好几个……

“嗜睡的患者每年夏季都不

少。我们给他做了睡眠呼吸监测，

提示为重度阻塞性睡眠呼吸暂

停低通气综合症，量过气道后发

现，他最宽的地方也才 3.67MM，

窄处的气道基本上全部被脂肪堵

塞。”康晓明说，李先生就是典

型的重度阻塞型呼吸暂停低通气

综合症、高血压病 3 级高危组、

慢性鼻炎、高血脂症等综合病患。

在诸多鼾睡症类型中，以阻

塞性睡眠呼吸暂停低通气综合

症（OSAHS）最为常见。流行病

学调查表明，OSAHS 的患病率

有逐年增高的趋势，不同年龄、

不同性别、不同地区、不同民族

OSAHS 的发病率不同，成人发

病率约为 4%，65 岁以上人群发

病率高达 20%，其中吸烟、饮酒、

长期使用安眠药、肥胖、男性及

老龄人群发病率较高。

“不良的生活习惯也会加重

鼾睡症的危害。”康晓明介绍，

市民在饮酒后，酒精会使人体口

咽部肌肉张力降低而发生打鼾和

睡眠呼吸暂停，还会抑制大脑的

觉醒反应，从而使得呼吸暂停

时间延长；肥胖会通过增加颈、

咽部皮下或气道周围脂肪而导致

上气道形态改变，使狭窄的上气

道更易发生陷闭，从而导致患病。

另外，年龄增高，打鼾发病

率也增高，而脑力劳动者打鼾发

病率也比体力劳动者高。绝经期

妇女发病率高于未绝经期妇女，

可能是月经状态所致导致雌激素

水平的变化，从而导致鼾症的发

生。

■知识

什么是“鼾睡症”

■故事

城市里的亚健康“秒睡族”

■人群

鼾睡症患病率增高，65岁以上人群高发

■风险

打鼾多半是病，危害巨大或能致命
“打鼾不仅在成人群体中

多发，儿童也不例外。最近科

室连续收了二十多例鼾症患者，

虽然很多家长发现，孩子出现

打鼾、说话有鼻音、鼻涕多等

情况，但以为只是普通感冒，

没太放在心上。”康晓明表示，

睡眠障碍直接影响孩子体格及

智力的发育，造成精神不集中、

智力发育不良、体格发育和生

长迟缓等身心问题。

据有关调查数据表明，长

沙市 2—12 岁儿童睡眠障碍总

发生率为 40.9%，主要表现为

频繁鼾症、睡眠呼吸暂停、张

口呼吸、睡眠中多汗、睡眠中

肢体抽动、磨牙、夜间遗尿等。

一般来说，男童的发病率高于

女童，可能与男童更活泼好动，

爱玩刺激性游戏，喜看动作类、

恐怖类电视等因素有关。

“很多打鼾严重的市民会出

现呼吸暂停的症状。”康晓明

说，严重情况下不仅会导致患

者白天嗜睡、疲惫，而且会使

睡眠期间呼吸反复暂停，肺通

气减少，形成低血氧症，造成

机体缺氧。长此以往，容易诱

发高血压、脑血管病、心率失常、

心肌梗死、心绞痛以及血糖升

高、呼吸系统疾病等全身各系

统疾病。
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爱打呼噜，试试这些办法

桂药广审（文）第 2016030030 号

葛洪牌桂龙药膏，精选 28 味野生中药，久熬成膏分入
五脏，药材好药力强，入口即溶易吸收，方中三爪龙、狮子
尾等入心经，青藤、万筋藤、四方藤、过岗龙、杜仲等入肝经，
老鸦嘴、千斤拔、土茯苓等入脾经，五爪龙、牛大力、玉郎伞、
高山龙、白芷等入肺经，黑老虎根、首乌藤、九牛力等入肾经，
祛风湿止疼痛，活经络补气血，温肾阳调五脏，用于风湿骨痛、
慢性腰腿痛、心悸气短、失眠多梦、肾虚尿频等慢病治疗。
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