
! ! ! !如果你把打呼噜看成是睡眠香甜的一
种表现，那就大错特错了。临床医学研究已
经证实，打呼噜是呼吸道阻塞的表现之一。
如果一个人在睡眠时打鼾严重，并且伴有
憋气现象，说明此刻呼吸道已经发生了部
分或完全阻塞，使气流不能顺畅进出肺脏，
从而造成体内缺氧和二氧化碳潴留，导致
人体各种器官损害，并由此产生一系列临
床症状。医学上对这种疾病命名为阻塞性
睡眠呼吸暂停低通气综合征，也就是俗称
的鼾症。

【打呼噜的危害遍及全身】
成人长期发生睡眠时打呼噜、憋气可

导致高血压、心肌梗死、脑血管意外、糖尿
病、肾病、内分泌失调、注意力和记忆力下
降、白天嗜睡、性功能减退等，甚至发生睡
眠中猝死。据流行病学统计，未经治疗的重
度鼾症患者 !年病死率高达 ""#$"%&，睡
眠时平均每小时憋气次数大于 '(次的患
者 )年病死率达 %*#。

由于夜间睡眠时打呼噜、憋气可导致
白天困倦，易打瞌睡，因此有鼾症疾病困扰
的驾驶员容易发生交通事故。研究发现，与
鼾症相关的交通事故占总交通事故的
'!#，鼾症驾驶员发生交通事故的概率是

无鼾症者的 '+*倍。
打呼噜不仅危害自身健康，也严重妨

碍同眠者的睡眠休息，后者常常因担心打
鼾者憋气发生意外不敢入睡，也有因打鼾
者雷鸣般的鼾声导致神经衰弱而不得不
分房就寝，甚至有报道因打呼噜造成婚姻
破裂。

儿童打鼾同样严重危害身体健康，甚
至影响儿童正常生长发育。由于夜晚间歇
性缺氧及睡眠经常中断，患儿长期处于“氧
负债”状态，出现白天精神不振、食欲差。久
而久之，导致儿童生长停滞，身高、体重以
及智商均会低于同年龄的正常小孩。严重
者因为长期用口呼吸，引起面颅颌骨的发
育异常，表现为小颌畸形、腭骨高拱、牙齿
排列不齐、上颌骨变长、上前牙突出、唇厚
等，临床上称之为腺样体面容。

由此可知，打呼噜绝对不是正常现象，
而是一种严重危害人体健康的疾病，不但
可诱发或加重心血管及内分泌疾病，而且
可导致严重的社会心理问题。打呼噜的患
者应尽早到医院就诊，明确诊断，早期干
预，消除打呼噜带来的烦恼。

【鼾症个体化治疗效果好】
自上世纪 )(年代起，我院就开始了鼾

症的治疗，成立了国内早期专业性的鼾症
诊治中心。多年的临床实践表明，每个鼾症
患者的发病原因不同，疾病的轻重程度及
性质也不相同，必须针对每个患者不同的
特点制定合适的个体化治疗方案才能达到
理想的预期疗效。

鼾症的保守疗法之一为持续正压通气
呼吸机治疗，由于每天晚上需要戴着鼻罩
睡眠，部分患者不能接受，因此手术治疗也
是一种重要的治疗选项。我院是国内开展
鼾症手术类别最多的医院之一，建立了一
支经验丰富的鼾症综合诊疗团队，总体手
术疗效可达 *(#左右。近年来，由于肥胖者
增多等诸多原因，鼾症患病率有持续升高
的趋势，严重危害社会公共健康。易红良
殷善开!副院长、耳鼻咽喉科主任"!上海交
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! ! ! !每年春天，有许多美食爱好者会去我
国沿海、长江下游一带，品尝所谓“天下最
鲜美的鱼肉”———河豚鱼。河豚鱼不仅肉质
鲜嫩味美，而且带有肉刺的鱼皮，胶质浓
厚，食之黏口，味觉美感远胜于鱼翅、海参。
我国古谚云：不食河豚，焉知鱼味。食了河
豚百无味。唐宋八大家之一苏轼有诗云：
“竹外桃花三两枝，春江水暖鸭先知。蒌蒿
满地芦芽短，正是河豚欲上时。”在品尝美
食的同时，你有没有想过可能存在的食用
风险。

河豚鱼又名鲀，有上百个品种，是一种
味道鲜美但含剧毒素的鱼类。每年的三至
五月是河豚鱼的繁殖季节，其肝脏、血液、
卵巢、生殖腺等均有毒，最毒是骨髓和鱼
卵，而毒素在春季为最强。河豚毒素是细胞
膜钠离子通道选择性阻断剂，属于神经毒
素，侵犯中枢和周围神经系统，麻痹循环、
呼吸中枢和呼吸肌等外周肌肉，最终造成
呼吸、循环系统衰竭而死亡。

有些人以为只要把河豚鱼处理干净，
就不会有中毒的风险，捕捞到的河豚鱼，如
果死的时间太久，毒素就会渗透到鱼肉、鱼
皮里，即使洗得再干净，高温清煮也没用。
河豚毒素对热稳定，需 ''(!以上方可分

解；盐腌或日晒不能破坏。目前对此尚无特
效解毒剂，对中毒者应尽快排出毒物，给予
对症处理。

相关法律早就规定发现私自贩卖、购
售、加工河豚鱼的行为，任何人有权制止和
举报。水产生产经营者对拣出的河豚鱼，应
有专人负责收集、登记和管理，采用密闭式
的专有容器存放，并交水产批发部门集中
处理，不得将河豚鱼随意丢弃和放置。集体
食堂及其他自行采购水产品食用的单位和
团体应对鱼货认真验收，发现河豚鱼，应全
部交给水产部门收购或交监督机构妥善处
理，不得自行食用、馈赠或丢弃。

目前有些餐饮单位在日常经营过程
中鱼目混珠，将河豚鱼改称为丁桂鱼、长
江香鱼等名称。要防范于未然，首先要有
一双“火眼金睛”。河豚鱼体形长、圆，头比
较方扁，有时有美丽的斑纹，有时则没有
斑纹，而是一片黑色。也有形容河豚鱼外
观呈菱形，眼睛内陷半露眼球，上下齿各
有两个牙齿形似人牙。鳃小不明显，肚腹
为黄白色，背腹有小白刺，鱼体光滑无鳞，
呈黑黄色。

食以安为先，美食爱好者们切莫为了
大饱口福铤而走险。戴璐 本版图片 +,

! ! ! !生活规律 不少中青年人长期生
活欠规律，晚上应酬多，或在家长时间
看电视，或上网聊天等，每天到午夜或
下半夜 '+%点钟才睡觉，因受到自然
界阴阳消长规律的制约，一般就不能睡
实而睡不好；或因晚睡而睡眠不足，早
晨睡不醒。这样长时间后，生活规律打
乱，就必然会患上睡眠疾病。建议大家
尽可能提早到 "'点钟以前上床，最好
是 "(点钟以前睡觉，早上 ,点起床。这
是最合乎自然规律的睡眠时间，中午有
可能再补休一刻钟到半小时，它可补充
夜睡之不足，提高下午的工作效率。因
此，我们提出“尊重自然，合理作息，顺
应四时，有益健康”的辨证观点。

饮食清淡 从当今饮食结构来看，
以营养过剩、不合理为主，要注意少吃
海货和美味佳肴，或滋腻补品，菜肴以
清淡，合自己的口味为准。素菜餐餐有，
鱼肉酌量有，海味偶尔有。主食除米饭

外，可以加一些杂粮，如大麦片、玉米
等，大有好处，可以降血脂，防止肥胖，
缓解动脉硬化。

适度体力活动 “体脑并用，精神
乃治”，即体力活动与脑力活动相适应，
二者不能偏废，才能保持人的体格健壮
和精神健康。总的来看，失眠者有的是
精神活动超负荷，有的是整天多思多
虑，纠结的事情太多而体力活动不足，
有的人经治疗好转后，常不易巩固。这
是因为人的体力长期废用，肢体功能就
会逐渐衰退萎缩，继而影响内脏功能和
精神活动功能，往往造成抵抗力下降，
多病丛生。失眠症首先易发，其他疾病
接踵而至。

注重精神锻炼 现在青少年和上
班族普遍存在着期望过高的现象，特别
是一些从学业到生活都是一帆风顺的
青少年，缺乏反面精神锻炼和教育。当
他们一旦遇到不顺遂之事，受到挫折以
后，心理承受力差，以致发生失眠、抑
郁，甚至精神分裂症。这部分青少年从
先天体质上来看，有其内在的弱点，应
当加强体格锻炼和精神锻炼，不能整天
泡在书堆里。同时，要有点精神上反面
事件的教育，使其逐步增加对反面事件
的耐受能力，对预防失眠症或其他精神
疾病的发生、巩固治疗效果均有好处。
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民间有句俗话说：前三
十年睡不醒，后三十年睡不
着，清楚地概括了人生的睡
眠状况。而今显得尤为突
出，睡眠问题已成为全社会
关注的焦点。要想摆脱“睡
不醒、睡不着”的烦恼，理应
做到防治结合，预防先行。


