
★相关阅读★

记者： 打鼾是一种病吗？
姜主任： 打鼾是一种常见的

症状， 男性比女性多， 40岁以上
的男性几乎有一半人打鼾， 但其
中有 20—30%的 人 是 属 于 一 种
病， 叫睡眠呼吸暂停综合征， 这
种病除了打鼾之外， 还有呼吸暂
停的现象， 造成睡眠时缺氧， 每
天晚上睡觉时缺氧， 长此以往就
会造成全身各个脏器慢性损害，
如记忆力下降， 脑梗死、 肝肾损
害、 视力下降、 糖尿病、 血液黏

稠度高， 甚至影响性功能等等。
正常人经过夜间的睡眠得到

了良好的休息后， 早晨起来是一
种非常轻松的状态， 睡眠呼吸暂
停综合征的患者晨起后会感到疲
惫 、 精神不爽 ， 甚至头痛 、 出
汗， 觉得没睡醒还想去睡觉。 这
种患者入睡快， 但是睡觉越多反
而越没精神， 白天打瞌睡， 精神
头不够， 工作效率下降， 甚至坐
着聊天都可能睡着。

此外， 还容易引起脑中风的
发生。 别看打鼾是一件小事， 但
是如果不重视起来， 很有可能你
眼中的打鼾就会变成你最害怕的
脑中风。 这是为什么呢？ 主要是
因为打鼾的时候体内的血液黏稠
度会升高， 同时呼吸不上来， 体
内的氧浓度就会降低， 血液黏滞
了自然就引发了脑中风。

记者： 什么原因可以导致打
鼾呢？

姜主任： 肥胖。 肥胖是引起
打鼾最重要的原因之一。 由于肥
胖者的气道要比正常人狭窄， 在
白天清醒的时候， 咽喉部肌肉收
缩时气道保持开放， 因而不会使
气道受到堵塞。 但是晚上睡眠时

神经兴奋性下降， 肌肉松弛， 咽
部组织堵塞， 使上气道塌陷， 当
气流通过狭窄部位时， 就会产生
涡流还引起震动， 就这样阵阵鼾
声也就产生了。

解剖结构。 打鼾还跟身体的
解剖结构有关系， 比如说有些人
扁桃体肥大， 鼻甲的肥大或者腺
上体的肥大， 舌根的后坠以及核
内结构的异常， 这些都是可以引
起打呼噜的问题。

周围环境。 打鼾出现的频率
与周围环境的影响也有关。 打鼾
是人体进入休眠状态后对外界声
音干扰产生直接反应的一种途
径。 外界声音干扰越大， 打鼾的
声音也越大， 打鼾的频率越高。
相对在比较安静的环境中， 打鼾
的几率明显有所降低， 甚至一夜
安睡， 不再打鼾。 因此一个良好
的睡眠环境很重要。

记者： 打鼾的病人要怎么治
疗呢？

姜主任： 那么怎样才能确诊
是睡眠呼吸暂停综合征呢？ 要到
医院睡上一晚， 进行睡眠呼吸监
测， 第二天就全清楚了， 打鼾到
什么程度？ 睡眠时呼吸暂停多少

次？ 缺氧到什么程度？ 是属于轻
度还是中度还是重度？ 一系列监
测指标就全部出来了。

北京康复医院耳鼻咽喉头颈
外科睡眠监测中心配备了进口的
多导睡眠监测仪和便携式睡眠监
测仪， 可以准确地进行睡眠呼吸
监测。

记者： 确诊是睡眠呼吸暂停
综合征后， 怎样治疗？

姜主任： 确诊后根据监测结
果确定缺氧程度， 再根据轻重程
度选择阶梯性干预治疗 。 一是
减 轻 体重 ，改善睡眠姿势 ，减肥
及侧卧睡眠可缓解打鼾症状。 二
是选配呼吸机， 晚上睡眠时床边
有一个小机器， 将一个很软的鼻
罩戴到鼻部就行了。 三是手术治
疗， 可以行腭咽成形术， 鼻呼吸
障碍可进行鼻部手术， 均是常规
手术。

■健康贴士

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

大肠癌：久坐不动肠蠕动少

如今， 越来越多的办公室人
员习惯在电脑前长期久坐不动，
这样肠道蠕动减弱、 减慢， 粪便
中的有害成分包括致癌物在结肠
内滞留并刺激肠黏膜， 再加上久
坐者腹腔、 盆腔、 腰骶部血液循
环不畅， 会导致肠道免疫屏障功
能下降， 这些都增加了大肠癌的
发病危险。

都说大肠癌是一种 “嫌贫爱
富” 的癌症， 一般认为动物高蛋
白、 高脂肪和低纤维饮食是大肠
癌高发的因素， 而粗粮、 蔬菜、

水果的摄入与大肠癌的患病风险
呈负相关。 年轻人很喜欢快餐食
品， 但快餐食品多数属于油炸食
品 ， 高蛋白 、 高脂肪 、 低纤维
类， 长期食用肯定更易于罹患大
肠癌。

大肠癌的年轻化倾向与这些
饮食相关， 也与气候环境因素以
及当下年轻人工作压力大、 久坐
不动、 生活节律紊乱有一定的相
关性。

结肠癌：代谢不畅易淤积

结肠癌也是一种多发的 “椅

子病”。 长期久坐会导致血流循
环不通畅， 而其最容易淤积在人
体最低的位置。

如果肠道长时间处于瘀血状
态， 代谢就会出现问题， 肠道蠕
动变得缓慢， 粪便中有害成分在
结肠内滞留的同时刺激肠黏膜，
易诱发结肠癌。

女性朋友在生理周期的时
候， 内分泌会促使血液周期性循
环， 从而起到改善肠道健康的作
用。 因此， 男性比女性更容易患
上结肠癌。

（王文玲）

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦
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在社会各界和广大职工的积
极参与下 ， 北京工会 “职工之
家” 标识和北京工会 “职工暖心
驿站” 标识投稿活动已结束。

3月24日上午， 由6名专家和
5名从工会会员信息采集库中随
机抽取的职工代表组成的标识征
集评审会， 投票选出了北京工会
“职工之家 ” 标识和北京工会
“职工暖心驿站” 标识各30幅入
围作品。

根据标识征集工作安排， 现
对以上入围作品进行网上公开投
票。 投票途径包括北京市总工会
门户网站、 北京12351职工服务
网， 以及北京市总工会微信公众
号、 《劳动午报》 微信公众号和
北京工会12351微信公众号。

投票时间为即日起至2018年
3月31日。 投票要求为每次最多
选出5幅喜爱的作品。 投票结果
将作为采用作品的参考。

投票方法： 扫描劳动午报二

维码， 点击菜单栏 “暖心事” —
“职工之家 ”， 即可为北京工会
“职工之家” 标识入围作品投票；

点击菜单栏 “暖心事 ” —
“职工暖心驿站”， 即可为北京工
会 “职工暖心驿站” 标识入围作
品投票。

感谢您的参与！

北京工会 “职工之家” 标识和
北京工会 “职工暖心驿站” 标识

征集工作办公室
2018年3月26日

北京工会“职工之家”标识、
“职工暖心驿站”标识入围作品网上投票

活动公告

人的一生中， 将近三
分之一的时间是用于睡
觉的。 睡眠质量的高低
直接影响人的正常生活。
不少人觉得睡觉打鼾是
睡得香的意思 ， 不会觉
得有什么异常 。 其实不
然 ， 睡觉打鼾有可能是
疾病的先兆 ， 到一定程
度还会出现呼吸暂停的
风险 。 今天 ， 我们请到
首都医科大学附属北京
康复医院呼吸科主任姜
宏英 ， 给我们讲讲打鼾
这个无形的 “杀手”。

选对枕头
枕头枕的太高或者太低对睡

眠质量都会有影响， 从而导致打
鼾 ， 所以一定要选择合适的枕
头。 至于什么样的枕头才能称之
为合适， 建议挑选软硬适中的、
高度在拳头大小左右， 这样能够
让头部在睡觉过程中不会往后
仰， 也不会让喉部的肌肉变得过
于紧张， 进而让打鼾加重。

睡前不要做刺激性运动
在睡觉前一定不要让情绪太

激动， 这样会导致神经不能即刻
放松， 导致晚上睡眠不安稳。 而
且， 过于激烈的运动也会加大刺
激， 在一定程度上会加重打鼾。
由此， 建议大家在睡前可以尽量
放松心情，不要想太多闹心事儿，
这样可以尽快入睡并缓解打鼾。

睡前用温水泡脚
睡觉打鼾主要是因为呼吸不

顺畅导致的。 大家可以在睡前用
温水泡个脚， 这样可以促进脚底
的血液循环， 有助于放松身心，
舒缓压力， 让呼吸更顺畅， 可以
在一定程度上减轻打鼾的情况。

调整睡眠姿势
一般情况下， 仰面而睡和趴

着睡的姿势对呼吸道的顺畅会有
所 影 响 ， 所 以 建 议 打 鼾 的 朋
友 们 选择侧卧睡的睡觉方式 ，
这样可以让松弛的肌肉往一边
侧， 不会堵住呼吸道， 进而缓解
打鼾困扰。

睡前不要过度饮酒
过度饮酒很容易刺激肌肉 ，

让肌肉变得更加松弛， 进而让打
鼾加重。 为此， 建议大家在睡前
不要过度饮酒，以缓解打鼾情况。

综上所述， 睡觉打鼾并不是
睡得香的体现， 有可能是因为呼
吸不畅等其他原因。 而且， 睡觉
打鼾对白天的工作也会有影响，
大家应引起重视。

缓解睡觉打鼾的
小妙招

打鼾是因为 吗？睡睡得得香香

首都医科大学附属北京康复医院
呼吸科主任 副主任医师

姜宏英

本期专家

电脑前长期久坐
两种癌症找上门

公

告

刘 永 刚 ， 身 份 证 号 ：1101051
9710××××418。 企业根据《劳动合同
法》 第39条第二款于2018年1月31日
与你解除劳动合同关系， 可你一直
未来单位办理提档手续， 请你于见
报5日内到分公司办理提档工作，如
未来办理， 企业按照国家规定将档
案转移到你户口所在地街道。

北京公交第一客运分公司
2018年3月28日


