
前段时间，武汉某工程学院一女学生遭遇三位室友欺凌，原因竟是她睡觉打
呼噜。仅仅因为睡觉打呼噜就发生校园霸凌，让人匪夷所思。无独有偶，近日一
男子晚上睡觉打呼噜，妻子被吵醒后，将男子的呼噜声录下后发到某短视频平台
吐槽，令网友哭笑不得。

以上两个案例，不难看出睡觉打呼噜的确是一件让人头疼的事，不仅危害自
身健康，对他人来说更是精神上的折磨。那么如何才能避免或者改善睡觉打呼噜
呢？记者近日专访达州市中西医结合医院耳鼻咽喉头颈外科主治医师张旭戈，请
他来跟大家聊聊，如何处理睡觉打呼噜的问题。
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打呼噜是一种病
对人身体危害大

“打呼噜的官方说法叫阻塞性睡眠呼吸
暂停低通气综合征，是一种病。”对于人为什
么会打呼噜，张旭戈解释称，这是因为人在
睡眠过程中，由于咽喉处的软组织塌陷，导
致空气流通道路狭窄，当气流通过时，引起
组织震动，进而使人发出鼾声。“也就是说，
打呼噜的本质是人睡眠时呼吸道狭窄的一
种临床表现。”张旭戈表示，既然打呼噜在医
学上被视为一种病，那么人们在日常生活中
就不能不重视。

“打呼噜不仅影响个人健康，对于社会

而言，它的危害性也极大。”张旭戈告诉记
者，人的呼吸暂停发生后，呼吸气流中断，会
造成人间歇性缺氧、睡眠结构紊乱、高碳酸
血症等，造成全身多系统的损害，包括心血
管系统、神经系统、内分泌、肾脏等等。患者
会出现白天无精打采、注意力不集中、记忆
力减退、情绪变得急躁易怒等症状。而这对
于从事某些特定职业的人来说，无疑会增加
作业风险。

“比如，患阻塞性睡眠呼吸暂停低通气
综合征的司机，他的注意力不易集中，反应
能力、判断能力也会有所下降，这样一来，发
生交通事故的风险也会相应增大；而对于那
些患病的高空作业人员而言，工作中发生事
故几率也要比没有患病的人高。”张旭戈表

示，打呼噜还导致人的社交
能力下降，造成家庭成员关
系紧张，甚至婚姻关系破裂。

打呼噜怎么治？
注重生活细节轻松应对

既 然 打 呼 噜 是 一 种 疾
病，且兼具个人和社会危害，
那该如何治疗？张旭戈建
议，患者除了要定期去医院
做睡眠监测、纤维喉镜等检
查，以及配合一些治疗比如
夜间佩戴呼吸机等以外，在
日常生活中，还必须保持合
理的体重、戒酒戒烟、晚餐不
宜过饱、调整枕头高度，侧卧
位睡觉。

“经统计发现，来我们医
院就诊的患者绝大多数都存
在体重超标的情况。而超
重，特别是肥胖，是导致睡眠
打鼾或呼吸暂停最重要的原
因。”对于这类体重超标的患
者，张旭戈建议应进行适当
锻炼减肥。

众所周知，烟酒是很多疾病的致病因
素，阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征也不
例外。“很多打鼾的朋友或许都有这样的体
验：饮酒后打鼾的声音会特别大，呼吸暂停
的时间也要比平时长，第二天起床以后也会
感到口干舌燥，头痛欲裂。”为什么会出现这
种情况？张旭戈说，这是因为饮酒后人的全
身血管会扩张，鼻腔黏膜水肿会导致鼻腔狭
窄，进而影响鼻部通气。而饮酒还会降低神
经兴奋性，使得上气道肌肉发生更严重的塌
陷，这些都会引发打鼾症状加重，甚至有生
命危险。

此外，长期吸烟也会影响人体的神经肌
肉功能，这种影响是长期而又缓慢的，更有
隐蔽性，更不容易被大家重视。而结果一旦
出现，想要逆转则非常困难，因此，他建议患
者应该适量饮酒，戒掉吸烟，阻止打鼾症状
逐步加重。

除了体重超标、长期吸烟喝酒，晚餐吃
太饱也会让阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综
合征找上门来。张旭戈说，有的人因为用餐
时间和睡觉时间间隔很短，加之晚餐吃得过
于丰盛，会加重胃肠道在夜间睡眠时的负
担，导致一部分人饱餐后打鼾症状会加重。
他建议患者的晚餐和睡眠时间要保持一定
的间隔，睡前不要吃加餐，晚餐不宜过饱。

“另外，挑选一个合适高度的枕头也非常
重要。”张旭戈表示，过软或者过低的枕头都
会容易加重打鼾，选择适度高度的枕头既可
以保持良好的睡姿，又可以减轻舌后坠，使得
鼾声变小。“侧卧位睡觉一直是医生推荐的睡
觉姿势，但是其实并不容易做到。建议大
家在贴身衣服背部缝制一个小袋，装一
些硬度适当的东西，这样一平躺就会
觉得不舒服，大概2-3周就可以逐
步养成侧卧位睡眠的习惯。”

□达州日报社全媒
体记者 丁畅

打呼噜也是病，危害超乎想象！
注重四个生活小细节可改善

快递收到“刮刮奖” 谨防“免费送礼”陷阱
近日，不少网友在社交平台分享收到陌

生快递的经历，包裹里面是一个手机架和网
店促销宣传单或者刮奖卡，但无一例外的
是，这些物品上面都印着一个二维码。

许多人迷惑：怎么一回事？记者从公安
部门了解到，这正是一类非常有迷惑性的新
型诈骗！

有人可能会认为，这是商家平台客服送
来的福利，没有多想就扫描对方提供的二维
码，结果你就进入了骗子所开设的聊天群，
落入诈骗分子的骗局。

近日，家住上海金山的市民孙女士就收
到了这样一个陌生快递，快递盒内有一个手
机支架，一份落款为“某宝联盟”的邀请函，
和一张带有二维码的刮奖券。孙女士刮开

奖券后，发现自己中了 10 元红包和当季水
果。扫描刮奖券上的二维码后，孙女士被所
谓“客服”拉入一个聊天群，领取了红包及水
果后，群主开始在群里派发刷单任务。

孙女士第一次尝试了充值 300 元的任
务，获利 450 元。等第二、三笔刷单任务做
完，已经充值了 7000 多元，却迟迟没有收
到返利，孙女士意识到自己被骗，于是来
到金山卫派出所报案。目前，案件正在侦
办中。

金山公安金山卫派出所民警李鑫介绍，
这是一种以中奖扫二维码为引流方式的兼
职刷单诈骗。有时骗子不仅送一个手机支
架，还会冒充电商平台客服再送你一袋米、
一箱水果或者其他用品，让你从将信将疑到

对他们绝对信任。在你彻底放下防备心后，
诈骗分子会引诱你下载软件进行刷单任务，
完成即可领取红包。

金山卫派出所接到孙女士的报警后，启
动应急机制，出动全所一半警力到孙女士所
在小区进行反诈宣传，并通过义务反诈宣讲
小队面向公司员工进行反诈宣传，提高市民
的反诈意识。

为什么快递送小礼物中奖容易让人上
当受骗？李鑫分析：“邮寄具有实用性的日
常生活用品作为‘小礼物’，让目标群体舍不
得扔掉。将二维码印刷在物品上，以赠送日
常生活用品为由，容易让人丧失警惕性，并
产生好奇心去进行扫码操作。”
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