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鼾声中藏着5种威胁

睡眠时，人的唇、舌、颊、颚
部肌肉不会随意搭配形成各种
空腔，但始终留出一个大的通
道——— 咽部。如果这个通道变
窄了，那么气流通过时就会发
出声音，也就是打鼾。因此胖
人、咽喉部肌肉松弛的人、嗓子
发炎的人最容易打鼾。

虽然打鼾这种看似平常的
小毛病短期内“无伤大雅”，但
随着时间推移，它会逐渐演变
成一个定时炸弹，随时威胁
身体。

造成睡眠不足、精力不济
打鼾会干扰人的正常睡眠

结构，造成睡眠过程中频繁的
微觉醒，让人睡了大量的“假
觉”。睡眠结构的改变会引起
生理过程紊乱，造成白天嗜睡、
注意力不集中、记忆力减退、工
作效率低下等一系列问题。

诱发或加重高血压、糖
尿病

严重的打鼾会使睡眠过程
中反复呼吸暂停或气流减少，
损害血管壁，造成血管弹性下
降，从而引起或加重高血压。
此外，打鼾还会造成胰岛素抵
抗，体内糖代谢紊乱，从而诱发
糖尿病。

增加心梗、脑梗风险
打鼾时呼吸反复停止，最

直接的后果就是增加血液中红

细胞的数量，提升血管阻塞概
率。频繁缺氧使血管中血栓形
成的风险增加，一旦血栓脱落，
很容易引起致命性的心梗、脑
梗及肺梗死的发生。

增加恶性肿瘤死亡率
打鼾引起的反复缺氧会造

成基因突变及细胞生长方式的
改变，从而诱发恶性肿瘤，并加
快肿瘤的生长速度。国外一项
观察了22年的研究证实，重度
打鼾（睡眠呼吸暂停综合征）人
群比正常人群恶性肿瘤的死亡
率高4.8倍。

缺氧带来全身伤害
打鼾可引起全身器官缺

氧，任何一个细胞的缺氧都会
造成损害。

目前已证实，除上述危害，
打鼾还可能引起心律失常、哮
喘、性功能障碍、抑郁、夜尿多、
青光眼、儿童发育迟缓等问题。

这种频率的鼾声最危险

普通健康人打鼾可能和劳
累等有关，通常鼾声较轻微，但
有些鼾声本身就是疾病。一般
来说，打鼾分为三类———

单纯性打鼾：单纯性打鼾
多由于睡眠姿势不当、鼻塞或
饮酒等引起短时期打鼾，这种
打鼾除了干扰他人休息外，对
自身健康没有太大影响，一般
不需要治疗。这类人一晚上都

鼾声如雷，但比较平稳、有规
律，中老年人尤为常见。

习惯性打鼾：这类人从年
轻时就开始打鼾，且鼾声很大，
从不间断，这种也不需太过
担心。

睡眠呼吸暂停引起的打
鼾：目前，我国近1.8亿人患睡眠
呼吸暂停综合征（简称OSA）。
这种原因引起的打鼾十分危
险，表面上是打鼾，实际上是全
身性缺氧，对人的内分泌系统、
消化系统、心血管系统、泌尿系
统和神经系统都有影响。

睡眠呼吸暂停造成频繁的
微觉醒，就像一把刀把整个睡
眠切割成一个个小片段，导致

“碎片化睡眠”，很难有机会进
入深睡眠。

OSA的特征主要表现在鼾
声一会儿高一会儿低，中间有
一小段没有声音（发生暂停），
随后发出一种怪声；夜间常被
憋醒，常需张口呼吸；晨起后口
干、头晕、头痛，白天嗜睡，记忆
力下降。其高危人群主要是男
性、老人和肥胖者。

一般睡眠呼吸障碍分为
轻、中、重度3种类型，通常夜间
呼吸暂停10次以下为轻度，10-
30次为中度，30次以上为重度。
如果从呼吸突然暂停时开始数
数，超过10个数（大约10秒钟）
才恢复呼吸，或一个小时内有5
次呼吸暂停，就建议去医院

就诊。

5种打鼾者要对症“消音”

除了睡眠呼吸暂停综合
征，还有很多被忽略的原因会
引起打鼾。英国《每日邮报》刊
出伦敦桥医院睡眠中心专家盖
伊·莱斯柴纳博士总结的打鼾5
大原因，并给出对应的治疗
建议。

鼻窦炎
鼻窦炎导致的打鼾占打鼾

病例的20%。症状包括鼻塞、
面部疼痛和头痛。按住一侧鼻
孔，用另一侧闭嘴呼吸。如果
一侧发生呼吸不畅，则应看医
生确诊是否有鼻窦炎、鼻中隔
偏曲等。

建议：一些类固醇喷鼻剂
（如倍氯米松、布地奈德等）有
助于打通鼻腔，也可用生理盐
水清洗鼻腔，每天坚持两次。
同时积极治疗鼻窦炎，肥胖者
适当减肥。

抽烟、喝酒
饮酒，特别是睡前喝酒，可

能使包括咽喉部肌肉在内的全
身肌肉放松，诱发打鼾。此外，
吸烟会导致鼻内和咽喉黏膜发
炎，使呼吸道变狭窄，增加打鼾
危险。

建议：戒烟，改掉睡前饮酒
的不良习惯。如果睡觉时还伴
有手舞足蹈，则要检查是否有

不宁腿综合征等疾病。
脖子粗短
脖子粗短的人呼吸道周围

附着大量脂肪，导致上呼吸道
变窄，影响气流通过，因而更容
易打鼾。

建议：适当减肥。必要时
可 使 用 持 续 正 压 通 气 机
（CPAP）及口矫器来治疗鼾症。
该仪器通过给呼吸道“吹气球”
的原理，将咽部狭窄的部分
扩大。

扁桃体肥大
扁桃体肥大或者腺样体肥

大容易造成咽喉部气道狭窄，
进而增加睡眠打鼾几率。另
外，咬合过深、下颌后缩，也容
易使舌头阻塞气道，引起打鼾。

建议：这种情况需要去医
院进行详细检查，通常接受扁
桃体切除术可解决气道狭窄，
降低打鼾风险。经常做蒸汽熏
蒸，也有助于打开气道。

过敏
一些过敏人群接触猫、花

粉等致敏物之后，会加重呼吸
道阻塞，更容易发生打鼾。

建议：爱过敏的人最好不
要将宠物带进卧室。适当使用
类固醇喷鼻剂和抗组胺药物有
助于缓解过敏性鼻塞症状。病
情严重者，可使用鼻扩张器，有
效防止打鼾。

据《生命时报》

这些食物是天然的“消炎药”
日前，美国哈佛大学一项

研究颇有新意，研究人员从食
物、营养素与人体内炎症相关
性这样的角度，来探索吃不同
的食物影响体内炎症状况，从
而与心血管病、冠心病、中风风
险的影响相关性进行研究。研
究者根据不同食物与体内炎症
相关性进行评分、评估各种食
物的致炎作用，评估出抗炎食
物与促炎食物。该项研究对20
万没有心血管病的美国居民进
行了32年的调查研究，结果发
现：与经常吃抗炎食物的人相
比，经常吃促炎食物的人，发生
心血管病、冠心病、中风的风险
分别增加38%、46%、28%。

抗炎食物
对抵御心脑血管疾病作用大

炎症是动脉粥样硬化和血
栓形成的关键危险因素，是引
致心脑血管病发生的危险因
素。而食物对人体炎症的影
响，会引发心脑血管病发病风
险。哈佛大学这项研究表明，
通过对食物的选择，多吃抗炎
食物，少吃促炎食物，实际上是
日常饮食的一种健康模式。

近期，又有西班牙的一项
研究显示，平时多吃鱼、坚果及
富含а-亚麻酸的植物性食物，
可以保护心脏，对心梗病人可
降低24%的发生风险，以及降
低26%再住院的风险，并且，在
对心梗患者随访期间，多吃鱼、
坚果等抗炎食物，心血管死亡
率和全因死亡率分别下降了
22.4%和11.4%。原因何在？研
究认为，因为这些食物中富含

有明显抗炎作用的ω-3脂肪
酸——— 抗炎食物对抗心脑血管
病的又一实例。

抗炎和促炎的食物
分别有哪些？

先说说需要避免“踩坑”的
食物——— 促炎食物。

促炎食物主要有精细粮、
红肉、加工肉、动物内脏、含糖
饮料等。总的来说就是采用以
下这些方法，来减少体内的炎
症反应：

减少含饱和脂肪多的食
物；减少含反式脂肪的食物（如
人造奶油、氢化植物油或部分
氢化植物油等）；减少含ω-6脂
肪酸高的食物；减少含糖食物
及饮料；减少红肉尤其是加工

红肉；减少细粮；减少被污染的
食物；减少高盐食物。

在日常饮食中，多选择一
些有抗炎作用的食物很重要。

抗炎食物有绿叶蔬菜（菠
菜、卷心菜、生菜、苦菊等）、黄
色蔬菜（黄色辣椒、南瓜、豆类、
胡萝卜等）、核桃、全谷物（小
麦、燕麦、黑麦、荞麦、小米等）、
水果、茶、咖啡等。这些食物含
有丰富的抗炎物质，包括维生
素、类胡萝卜素、黄酮类物质、
膳食纤维等。

总结起来，抗炎食物就是
以下几类：

1.富含ω-3脂肪酸的食
物。如鱼、亚麻籽、坚果等，这
是天然的“消炎药”。

2.新鲜蔬菜和水果。任何
食物都代替不了蔬菜和水果，

因为蔬果中含有减少炎症的维
生素、矿物质、抗氧化剂和植物
营养素及食物纤维。吃蔬果要
做到“三多一全一新鲜”，即量
要多、品种要多、色彩要多、要
吃全了、要趁新鲜吃。

3.血糖指数低的碳水化合
物。如全谷类、全麦类、燕麦、
荞麦、小米等。常选亚麻籽油、
茶籽油、橄榄油、菜籽油。

4.喝茶、喝咖啡。
5.含维生素D丰富的食物，

如鱼虾、鸡蛋等。
6.一些有抗炎、抗氧化的补

充剂，如：维生素C、辅酶Q10、
番茄红素、锌、镁、维生素D、槲
皮素等等。

那么，您吃对了吗？
据《北京青年报》

和打呼噜的人一起睡觉是什么体验？
大多数人都有过被鼾声干扰而失眠或惊醒的经历，有的人将这种

噪音比喻为“牛叫”或“电钻声”。你可能没意识到，每个打鼾的人都在
经历一场危险的睡眠，除了睡眠质量不佳，他们还可能因此“断气”。
赶快来揭开隐藏在鼾声中的危险，打鼾者是时候“对症消音”了。

打鼾的你可能睡了个“假觉”
符合3个特征甚至可致命

打鼾者
送你一份“消音攻略”


