
在人们的固有观念中， 打鼾
是睡眠质量高的标志。 北京世纪
坛医院呼吸内科医师刘月明介
绍， 从医学角度来看， 这只是假
象， 鼾声震天者其实普遍存在睡
眠缺氧的情况， 轻则引起白天头
晕、乏力；重则损伤心、脑等重要
脏器，可谓一“鼾”生百病。

近年来， 随着健康教育的深
入， 人们对鼾症的危害逐渐加深
了了解， 于是一些人就开始对打
鼾极端恐惧， 一旦发现家人熟睡
时打鼾，心中就直“打鼓”，生怕心
肌梗塞、中风等恶疾会随之来袭。
然而并不是所有打鼾者都患有鼾
症， 临床意义的鼾症具有严格的
定义。

但对普通公众来说， 鼾症的
具体诊断标准太过专业， 有没有
简便易行的自我检测法， 对病情
进行初步的判断呢？ 答案是肯定
的。 可以睡前将手机或录音笔放
在枕旁，连续录制7～8小时睡眠时
的呼吸声和鼾声。 回放时若发现
睡眠中反复出现长时间的呼吸暂
停，就应立即去医院就诊。

鼾症不是中老年人的专利 。
人们普遍认为只有中老年人才会
得鼾症，这样的观点十分片面，如
今随着生活水平的提高小胖墩越
来越多， 一些孩子也加入了鼾症
患者大军， 特别是那些颈部粗短
肥胖， 同时患有腺样体肥大的儿
童。除了上述因素，长期酗酒、大

量吸烟等不良生活方式也是鼾症
的幕后黑手， 都会助长疾病的嚣
张气焰。

鼾症可导致不同程度缺氧 ，
时间久了， 会引起人体内激素分
泌功能紊乱，从而造成多种系统、
组织器官的损害；引起大脑、血液
严重缺氧，形成低血氧症，对心血
管系统损害甚大，可引起高血压、

冠心病、脑梗、心率失常、心肌梗
死、心绞痛、中风、性功能障碍等，
严重者可致夜间猝死； 儿童鼾症
则会影响身体与智力发育。

自我治疗方法又有哪些呢 ？
采用侧卧位睡眠。 侧卧位睡眠可
以防止咽部组织和舌后坠堵 塞
气道 ，还可以减轻腹部 、胸部 、
颈 部 的 额 外 重 量 造 成 的 气 道
压力。基于上述原因，侧卧位睡眠
有助于减轻打鼾， 甚至治疗睡眠
呼吸暂停。

加强锻炼，减轻体重。肥胖会
加重打鼾， 这是因为额外的体重
加重了对于肺部和颈部组织的压
力，从而使得呼吸困难。加强锻炼
不但能减轻体重，还能增强肺功能。

保持鼻腔通畅。治疗过敏、鼻
息肉或其他会造成鼻腔阻塞的疾
病， 将有助于减轻打鼾和睡眠呼
吸暂停。吸烟的人应戒烟，这是因
为吸烟会刺激鼻腔， 使已经堵塞
的鼻腔和呼吸道变得更加糟糕。
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应应对对家家庭庭突突发发火火灾灾
常常备备““四四件件宝宝””
□本报记者 周美玉

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

明明没有恶心 、 干呕等症
状 ， 胃里的 “酸味 ” 却直往上
涌， 这种症状又被称为反酸。 反
酸主要是由于下食管括约肌功能
障碍， 导致胃内容物反流到口腔
中。 除了治疗， 您可以试试改变
生活方式： ①别吃完饭就躺下；
②避免高脂饮食； ③增加蛋白质
摄入； ④适量吃点苏打饼干； ⑤
少吃腌制食物。

研究显示，人在睡眠状态，平
均一晚上要排出450毫升水。如果
整夜不喝水，血液黏稠度会增加，
易导致血栓形成， 诱发心血管疾
病。睡觉前及起夜时适当喝水，有
助血液循环。注意也不要喝太多，
半杯即可，否则造成频繁起夜，影
响睡眠。

“肉吃多了，喝杯浓茶可以解
腻 ”，很多人这样认为 。 但事实
上， 浓茶中含有鞣酸， 会和肉中
的蛋白质形成有收敛性的物质，
可能会让肠道的蠕动减慢， 不但
不能解腻， 还可能不利于消化。
应控制饮食， 多吃新鲜蔬菜。

专家介绍， 泡腾片里的维C
含量很少 ， 大概在 9-10毫克 。
当人体受细菌感染时， 就会产生
大量的氧自由基； 因为维C本身
有抗氧化的作用， 所以会减轻这
些氧自由基对人体的损害， 但是
它只能起到辅助作用， 并不能直
接防治感冒， 没有证据表明它能
直接防治感冒。

喝维C泡腾片并不治感冒

吃饭5个细节缓解反酸

大鱼大肉后不宜喝浓茶

睡前喝半杯水防心梗

进入秋季， 天气一天比一天
干燥， 容易发生火灾。 但很多火
灾存在一定的规律， 如果能够提
前预防， 一般是可以避免灾难发
生的。 其中， 家用电器故障是引
发火灾的主要原因之一。 那么在
家电使用过程中， 哪些是诱发火
灾的最大隐患？ 平时又应该如何
应对消除呢？ 记者采访到了北京
消防相关负责人， 为市民支招。

使用家用电器
注意火灾隐患

据了解， 家用电器使用过程
中发生火灾的诱因有四个方面。
一是电器短路， 由于线路绝缘层
损坏 ， 导线短路产生强烈的火
花， 引起可燃物起火。 二是超负
荷用电， 由于同时开启的电器用
电量超过导线安全值， 导线升温
引起火灾。 三是漏电， 漏电会产
生火花， 引起火灾。 四是线路接
触不良， 发生升温或打火， 引起
火灾。

为避免以上诱因， 北京消防
建议，电器设施要由专人安装，不
可乱接电源，不能超负荷用电；要

经常检查电器线路、配电设施、电
源插头和开关使用是否正常，是
否到达使用年限， 如发生老化现
象要及时更换。 老旧建筑中的电
器线路和电器设施更要经常检
查，及时发现并消除隐患。

火海无情
逃生才是硬道理

当我们没有抓住火灾初期最
易灭火的机会之时， 小火就有可
能变成灭火毯、 灭火器等都无法
轻易灭掉的大火， 这时我们应该
怎样逃生呢？ 下面北京消防负责
人为大家普及一下火场逃生的小
常识。

在火灾中最可怕的是被烟呛
死。 如果你家中或办公场所配备
了过滤式自救呼吸器要立即戴到
头上， 如果没有自救呼吸器， 你
就需要一条湿毛巾， 折叠到8-16
层， 烟雾消除率可达到60%， 这
是火场中的简易防毒面具。 但要
注意， 毛巾过湿会使呼吸困难 ，
故应将湿毛巾的含水量控制在毛
巾自重的3倍以下。

遇小面积失火， 如果既没有

灭火毯又没有灭火器， 用湿毛巾
覆盖火苗， 可隔氧灭火。 煤气胶
管、 灶具发生燃 （煤） 气泄漏起
火， 可用湿毛巾盖住起火处， 迅
速关闭阀门。

处于火场无路可逃时， 可进
入避难房间躲避烟雾威胁。 为防
止高温 、 火从门 、 窗缝进入房
间， 可用湿毛巾或床单等织物堵
住缝隙或孔洞， 并不断向迎烟火
的门、 窗及遮挡物洒水降温。

人员被困火场， 如果没有应
急口哨， 可在窗口挥动颜色鲜艳
的毛巾， 引起救援人员的注意。

当在使用逃生绳结绳自救
时， 为防止下滑过程中绳索摩擦
发热灼伤手掌， 可在手掌上缠一
条湿毛巾以避免受伤。

睡觉时把卧室门关好， 这样
可以抵御热浪和浓烟的侵入； 逃
生时不要为穿衣服或取贵重物品
而浪费时间。

逃生时， 开门之前先摸一下
门， 如果门已经发热或者有烟从
门缝进来， 切不可开门， 应选择
其它逃生路线。

如果出口通道出现浓烟， 没

有其他路线可走， 可贴近地面，
匍匐前进通过浓烟区。

家中常备四 “宝物”
火灾发生时可助您脱险

第一个宝物是灭火器。 火灾
发生的初期 ， 若家中备好灭火
器， 并能熟练地操作它， 就可以
避免 “星星之火” 的燎原之势，
实现快速有效地灭火。

第二个宝物是绳子， 在无门
的情况下， 一根绳可以帮助我们
从阳台顺利脱险。 一般建议3—5
楼的居民在危急时使用。

第三个宝物是手电筒， 在夜
间失火， 电路烧坏以后， 屋内一
片漆黑， 猛然发现家中已是一片
火海。 这时， 一只高亮度的手电
筒 ， 就能解您的燃眉之急 ， 另
外， 还可以作为呼救的用具。

第四个宝物是防毒面具， 火
场中很多人并不是被烧死， 而是
烟熏致死的 。 若家中每个 人 备
有一个防毒面具 ， 危急关头 ，
套 上 防 毒 面 具 ， 采 用 匍 匐 撤
离 的 逃 生 办 法 就 可 抵 御 有 毒
烟雾的侵袭。

公

告

北京医药卫生职业技能培训
学校依据 《事业单位登记管理暂
行条列》， 经举办单位同意， 拟
向事业单位登记管理机关申请注
销登记， 现已成立清算组。 请债
权人自2018年9月17日起90日内
向本单位清算组申报债权。

特此公告

公

告

郑春阳 （2223231970****3636）
望尽快与北京团兴劳动与社会保险
服务有限公司联系， 配合办理劳动
能力鉴定及解除劳动关系事宜， 如
自登报之日起30日内未与我单位联
系， 视同放弃劳动能力等级鉴定及
相关待遇， 同时于2018年10月25日
与你解除劳动关系并办理工伤减少。
电话： 63369988��������联系人： 于昭

如何简便易行地
自我检测鼾症？
□本报记者 唐诗


