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小科普

如果说刘婷和丈夫是因

为“睡不香”而困扰，那么，

长沙的廖朗（化名）就完全

相反，他因为“睡太香”差

点进了“鬼门关”——一晚

上鼾声不断的他竟呼吸暂停

超过 300 次。

近日，廖朗和妻子来到

长沙市第三医院呼吸睡眠疾

病门诊就诊。

“医生，快给他治一下打

鼾吧！他睡觉的时候一直打

鼾，有时候打着打着就没声

了，吓死人。”面对妻子向医

生的诉苦，廖朗显得很无奈：

“我又不能控制，而且我也休

息得不好，早上起来就头痛、

口干，累得很。”

该院接诊的呼吸与危重

症医学科六病室主任医师刘

金华建议廖朗进行多导睡眠

监测检查，结果让夫妻俩大

吃一惊：患者属于重度睡眠

呼吸暂停低通气综合征，一

夜呼吸暂停多达 300 多次，

最长暂停了 70 秒。

刘金华解释，打鼾在医

学上 又叫“ 鼾 症”， 有良性

(80%) 和恶性 (20%) 之分。良

性鼾症是指呼噜声均匀，且

随睡眠体位改变而改变。而

恶性鼾症就是指不仅呼噜声

大，而且总是打着打着就不

喘气了，过了十几秒甚至几

十秒，才又发出一声很大的

呼噜声。

“廖朗这种情况就属于恶

性鼾症，也就是阻塞性睡眠

呼吸暂停低通气综合征，是

由于肌肉松弛，导致气道变

狭窄或塌陷，阻塞了呼吸道，

从而在睡眠中出现了停止呼

吸的现象。”刘金华说，这

种情况每晚可发生多达数百

次，每次持续约几十秒或者

数分钟不等，导致全身缺氧。

而长期 夜 间缺氧会 带 来心

脏、血压和代谢问题，容易

引起冠心病、心肌缺血、心

梗甚至猝死。

刘金华提醒，如果出现

睡觉打鼾，鼾声不规则，时

而间断，声音大 ; 常常夜间出

现憋气，甚至突然坐起，大

汗淋漓，有濒死感 ; 白天乏

力或嗜睡，甚至性格变化或

出现其他系统并发症，一定

要到正规医院就诊。除了侧

卧、 戒 烟 酒、 肥胖者减 重、

慎用镇静催眠药物外，目前

治疗中重度阻塞性睡眠呼吸

暂停低通气综合征常见且有

效的方法就是持续气道正压

治疗，通过正压通气向气道

输送“空气支架”，可把塌陷

或阻塞的气道撑开，保持气

道通畅，保证患者的血氧饱

和度。

通过详细的问诊，该院接

诊专家——睡眠障碍及神经症

科主任曾宪祥诊断患者是患上

了“快动眼睡眠异常行为障碍”，

建议住院治疗。

“入院后，我们及时完善多

导睡眠监测，结果证实患者的

怪异行为全是在快动眼睡眠期

出现的。”曾宪祥介绍，快动眼

睡眠异常行为障碍是指快速眼

球运动期，肌肉弛缓现象消失，

并出现与梦境相关的怪异行为

的发作性疾病，中老年人高发，

其中男性多见。患有快动眼睡

眠异常行为障碍的人，经常会

感受到暴力的梦境，可能存在

一定的风险，并引起其家人和

朋友的恐慌，从而导致失眠和

焦虑。

曾宪祥说，这类疾病不是

普通的梦游，有可能是帕金森、

老年痴呆等疾病的早期表现症

状，应该高度重视，发现后要

及时到医院就诊。

“这 种 疾 病 通常是可以预

防 和 治 疗 的。” 曾宪 祥 建 议，

家中有这类患者时，家属要为

患者提 供 一 个 舒 适安 全的居

住环境，避 免不良心理 刺激，

居 住 环 境 要 做 好 安 全 防 范，

如门窗加锁、卧室内不放危险

物品。患者夜间发作时，一般

不主张唤醒，避免出现过激的

反应。

睡梦中拳打脚踢，真的是“梦游”吗
今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 石荣

3 月 21 日，世界睡眠日。腾讯网向网友发起的一项小调查：“你有过睡眠障碍吗？”勾选“没有”答案的人数为 0。
备受睡眠困扰的人，究竟有多少？
随着工作和生活节奏的加快，“睡不着”高发成常态，成为现代人的新流行病。然而，除了失眠人群，还有一

类因睡梦中“过度活跃”而伤人伤己的群体，正引起医生们的注意——近日，湖南省第二人民医院（省脑科医院）
就接诊了一位患者，自 2020 年 1 月起，他不仅会在入睡后大喊大叫，还曾拳打脚踢把妻子打伤。

熟睡状态下的“家暴”真的只是梦游吗？听听专家们的说法吧！

“半夜起来，他手里拿着把刀”妻子说

以往，熟睡中听到丈夫大

喊大叫，刘婷（化名）只是以为

对方做了个噩梦。直到不久前， 

她被丈夫一拳打醒后，开灯的

一瞬间，她把自己吓得够呛——

“他手里拿着把刀，眼睛还是闭

着的！”

睡觉做梦，是每个人都有过

的经历。但刘婷却对丈夫的“梦”

有了心理阴影。自 2020 年 1 月

起，她就发现，丈夫不仅入睡

后会大喊大叫，慢慢地，还开

始拳打脚踢。

“我经常第二天早上起来发

现手臂、大腿等多处出现淤青。”

刘婷说，起初以为是自己撞到

哪里了，不料后来瘀斑面积越

来越大，有一天半夜，还被丈

夫一拳打醒了，“手上还有一个

牙齿印。”

更 可怕的 是，丈 夫 的“ 梦

游”次 数 多了，还带上了“武

器”。一天晚上，被打醒的刘婷

开灯一看，丈夫直直地站在床

边，眼睛闭着，手里举着一把刀，

吓得她到处跑。

为什么丈夫的梦游越来越

严重？被折磨了一年的刘婷夫

妻来到湖南省第二人民医院，

寻求答案。

“我经常会梦到被人追杀、

群 殴 等 场 景， 第二天 醒 来 时

会觉得全身酸痛，疲乏无力，

白天嗜睡。”刘婷的丈夫告诉

医生，他很担心自己患上了精

神 病， 每当 夜 幕 降 临 时他 就

非常痛苦，害怕会有不好的事

情发生。

“这不是普通的梦游症”医生说

丈夫半夜大喊一声，妻子开灯一看：他手里拿着把刀

“好睡眠需要营造适宜的入睡环境，灯光不宜太强，躺

上床后身体尽量放松，可以听轻柔音乐，或者阅读平时读

不进去的书。”为此，曾宪祥给出了以下建议：

睡到“鼾声不断”，为何一夜呼吸暂停 300 次

教你如何拥有健康睡眠

确定睡觉时间和起

床时间。保证 8 小

时的睡眠时间。如

果有小睡的习惯，白

天的睡眠时间不要

超过45 分钟。

合理饮食。夜间睡眠前4

小时尽量少进食，否则会

加重胃肠负担。

排除所有干扰噪声。尽可

能消除光线，设置好温

度，保持房间通风良好。

中医药内服外治。顽固性失眠症，可

以使用中医药内服外治的方法调理。

同时，可适当按摩或者艾灸穴位，如

百会、涌泉、三阴交等。
请求专业

医生帮忙。
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宝宝流口水怎么办
文 / 戴艳 ( 湖南省儿童医院神
经内科 )

1. 由于宝宝皮肤较嫩，擦拭

要小心，最好是沾。选择的小毛

巾也应是质地柔软、吸水强的棉

布手帕。经常用温水清洗口水流

到的地方，涂上润肤霜或油脂类

的东西，以保护宝宝皮肤。2. 宝

宝一流口水，就会把衣服、枕头、

被褥等弄湿。所以宝宝的衣服要

经常 换， 防止 细 菌 滋 长。 枕 头、

被褥等也要勤洗勤晒，在太阳下

晾晒杀菌。如果想减少洗衣服的

次数，不妨给宝宝戴个围嘴，防止

口水把衣服弄脏。妈妈们也可以自

己制作简易围嘴，不过要选择柔软

的、吸水性强的棉制品。3. 在宝

宝流口水的阶段，跟宝宝嬉戏玩

耍时，不要总是捏宝宝两边胖乎乎

的脸颊，那样会刺激唾液腺的分

泌，加重宝宝流口水的情况。 

小儿癫痫用药莫随意
文 / 陈阅薇 ( 湖南省儿童医院
神经内科 )

当家长听到小孩突然尖叫一

声，倒在地上口吐白沫、全身抽搐、

两眼上翻时，不要惊慌失措，应保

持冷静。癫痫是儿科常见的一种神

经系统疾病，它是由于大脑神经元

突发性异常放电，导致短暂的大脑

功能障碍的一种慢性疾病。造成癫

痫的病因复杂多样，包括遗传因素、

先天性脑部发育异常、颅脑肿瘤、

颅内感染、颅脑外伤、脑血管异常

等。小儿癫痫的药物治疗一般需要

2-4 年左右，但家长不必过于担忧。

儿科医生会根据患儿癫痫发作的类

型来选择对应的抗癫痫药，只要规

范用药，患儿定期做好检查监测，

是比较安全的。此外，一旦孩子患

上癫痫，家长要摆正心态——癫

痫是可以控制的。如果家长心态

不够端正，也可能会对孩子的成长

造成一定程度的负面影响。

宝宝怎么喝奶粉
文 / 刘灿 ( 湖南省儿童医院体
检中心 )

1. 按照比例冲调。一些家长

并不会严格按照奶粉包装上的比

例为宝宝冲调，而是喜欢多加奶

粉。这种情况是造成宝宝喝奶粉

上火的主要原因。因此家长一定

要按照奶粉包装上的比例进行冲

调，如有必要也可加入奶伴葡萄

糖，可助消化并预防上火。2. 选

购高质量奶粉。奶粉质量也和宝

宝上火有很大关系，要注意选择

质量较高并且有口碑的奶粉。3. 早

上清理肠胃。早晨醒来时，最好

不要立即让宝宝喝奶粉。首先让

宝宝喝白开水，这样能清理肠胃。

在喝奶粉的前 30 分钟，也可为宝

宝补充白开水，白开水的量约为

奶量的 50% 左右。另外要注意白

开水的温度，可以在前天晚上将

开水放置在保温瓶中，第二天早上

就能够让宝宝喝到清洁卫生的白

开水。

延伸阅读
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