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/互动
! ! ! !为积极践行“推进健康中国建设”战略部
署，许多单位以 !月 "#日“世界睡眠日”为契
机，发起全球性的健康睡眠生活行为方式及
科普宣传、睡眠检测评估体验互动型公益活
动，倡导“智慧睡眠、健康城市”的理念和行
为，引导全社会关注失眠与睡眠功能障碍问
题，推动大健康产业的发展。这个活动主题颇
受欢迎，但对午睡打呼噜的人来说，真是又爱
又怕：爱的是午睡有利身心调节，更好工作；
怕的是自己有鼻炎，且午睡还会打呼噜，怕同
事们反感。那么，打呼噜到底有何危害？如何
摆脱打呼噜困扰呢？

打呼噜不等于睡得香

打呼噜是一种疾病，医学上称为鼾症，也
称睡眠呼吸暂停综合征。打呼噜的主要原因
为鼻、咽、喉三个部位一个或多个发生病变，
使上呼吸道狭窄而引起，轻者可造成大脑缺
氧，出现头痛、头晕、咽喉干痛等，重者可引
发高血压、心脏病、性功能减退、记忆力减退
等，严重鼾症患者易造成睡眠憋气窒息，严

重威胁患者生命。

学生打呼噜更要重视

学生打呼噜也是一种病，时间一长会造
成面部畸形发育、注意力不集中等并发症，威
胁孩子的健康、生活，应尽早进行干预。

不少打呼噜学生学习成绩较差，且特别
容易出现并发症，如：上课思想不集中、记忆
力下降、智力降低、学习成绩下降等。专家对
夜晚打鼾的学生还进行过长期观察发现，这
类学生常常每餐进食时间长，营养差，身材矮
小，体重不足，同时睡眠时还可能躁动不安，
伴有梦游或遗尿，严重影响孩子身心健康。

学生在打呼噜时由于鼻咽部阻塞、呼吸
方式不正确，上下牙齿咬合不正常，久而久
之，常常导致面部畸形发育，或者下牙外露，

轻则引起龅牙，严重的还要进行手术。这不仅
会影响到孩子的面容，还可能影响今后孩子
的身心发育，从而在择业和择偶上产生阴影。

活动信息

如何摆脱鼻塞、鼻炎、打呼噜的困扰呢？
鼻塞、鼻炎、打呼噜有办法处理吗？新民健康
特邀耳鼻咽喉科专家与患者面对面进行宣教
答疑，并提供与专家面对面交流机会，每天限
额 "$名。患者如有需要，可以通过以下报名
方式（任选其一）获取防治有关打呼噜、鼻塞、
鼻炎的医学健康科普知识：

#!拨打新民健康咨询热线"#$%&'$($%)*+

$!发送短信!打呼噜,姓名,联系方式"至

%+#%-)%'''.

报名截止时间#)月 $)日 %'#//

! 留缘

午睡半小时!如何避免打呼噜
来自!世界睡眠日"的热门话题

王金明 主任医师

从事耳鼻喉科

临床工作 !" 余年!

积累了丰富的临床

经验!尤其擅长中西

医结合治疗打呼噜"

耳聋耳鸣"慢性咽喉

炎" 过敏性鼻炎"急

慢性鼻炎"鼻窦炎"鼻息肉"鼻甲肥大"声带

息肉等疑难病症# 多次参加国内国际耳鼻

咽喉学术会议及耳鼻咽喉医师培训班!在

相关医学杂志期刊发表学术论文 #"余篇$

燕来文 耳鼻咽喉科主任$副主任医师

中华医学会会员! 从事耳鼻喉科专业

$%余年!曾在国内发表论文 &%余篇$ 擅长

治疗打呼噜%慢性咽炎"耳聋耳鸣"过敏性

鼻炎"鼻窦炎"鼻息肉"鼻骨骨折复位"扁桃

体摘除等疾病$

%特邀专家&

! ! ! !我国已进入老龄化社会，很多老人因为不
良的饮食和生活习惯造成疾病困扰，生活质量
大大下降。所以饮食健康是健康的第一步，上
海阳海生物科技有限公司关爱老年人饮食健
康，集众家之力，爱老，敬老，助老。行动第一
步，就是为老年朋友免费办理“助老健康福利
卡”。凭此福利卡，可免费无条件领取价值 "$—
#$$元的健康食品，如富硒大米、富硒红米、富
硒黑米、富硒黄米、富硒黑豆等富硒杂粮；二，
凭此福利卡免费加入会员后，每月不定期地可
以免费领取品牌健康物资（富硒酒、富硒鸡蛋、
#"$多种富硒大米、杂粮及老年生活用品等），
可以每月免费领取一次，连续领取三年！

特别提醒#在本周申请审核通过后的老年
人，立即凭此福利卡可免费领取“富硒大米”一
包。夫妻同时报名，可领取两大包。这些富硒大
米、富硒杂粮、红米、黑豆等全部选自汇丰园富

硒功能农业粮区，原生态品质。
上海地区申领条件#

" 上海常住居民!年龄大于 ''周岁的老

师"离退休干部"文化科技工作者"退休医生"

军人劳模及对国家有特殊贡献者

" 申领程序& 申领人必须先电话报名!

'工作人员有限! 不打电话报名恕不接待(!电

话报名过后按照预约的时间!带上有效证件到

上海市徐汇区斜土路 $(%)号嘉汇广场 *)幢

)$+登记审核'轨交四号线上海体育场站 ,号

口出!近天钥桥路(

" 申领电话&-$&.(,$/&&,(

(,$/!'$' (,$/,($/ (,$/'&!&

" 报名时间&$%&( 年 ! 月 &0 日)$% 日

上午 1&%%至下午 '&!%

" 本次活动目前还有 /%%个办卡限额!

如已办理过的不能重复办理

! ! ! !颈肩腰腿痛究竟如何应对才有效？是否
可以不开刀？本周，新民健康特邀石氏伤科
第四代传人石关桐主任医师以及黄洪、王谦
等专家为读者面对面答疑支招，解答骨伤困
扰。（每位专家限 "$个名额）
石氏伤科认为，颈椎病、骨关节病、强直

性脊柱炎、骨质疏松症等均属于慢性退行性
筋骨病，其病因主要是随年龄增加，人的脊
柱与关节发生退变，外邪乘虚而入，致经络
闭阻，筋骨失养而发病。只要医患配合、正确
系统治疗，大多数颈肩腰腿痛是可以非手术
诊治和预防复发的。

报名方式

拨打新民健康报名热线#/$%&'$($/))+

也可以编辑短信 !骨科,姓名,联系方

式"发送至 %'+/$%*-(*'

%名医推荐&

石关桐#曙光医院原骨伤科主任%石氏

伤科第四代传人

黄洪#*石氏伤科+再传弟子!师从石关

桐教授

王谦#从事中医临床近 $%年!师从石氏

伤科第四代传人"全国名老中医施杞教授

! ! ! !为了提高睡眠呼吸疾病诊疗水平，上海交
通大学医学院附属仁济医院耳鼻咽喉科的鼾
症专病门诊，不断引进国内外先进技术，开展
多平面联合手术和多学科联合等综合治疗方
案，努力改善鼾症患者的生活质量。
阻塞性呼吸睡眠暂停低通气综合征（简称

鼾症）最常见于体型肥胖、脖子粗短的男性，以

打鼾、憋气、白天嗜睡等为主要表现，可导致患者
呼吸暂停和缺氧，引起高血压、中风等并发症。

!月 #%日上午 %&!$'##&$$，耳鼻咽喉科在
仁济东院（浦建路 #($号）#!号楼门诊 "楼患
者宣教室开展 "$#(世界睡眠日睡眠呼吸疾病
咨询活动。愿每一个患者都能拥有高质量的睡
眠，一起“美好睡眠，放飞梦想”，莫负大好春光。

新民健康邀石氏伤科传人现场支招

如何摆脱颈肩腰腿痛
拨打热线领取中医专家宣教咨询名额 ! 叶雪菲

上海老年人免费申办助老福利卡
持福利卡#本周可免费领取富硒大米一包

本周末有睡眠呼吸疾病咨询活动


