
打鼾不是一种疾病，但它可能是有其

他更严重问题的症状。来自美国“自然母

亲”网站的文章对我们为什么会在睡眠时

打鼾做了详细的分析。

当你进入深度睡眠状态时，身体中的

肌肉放松，包括口腔里的肌肉。有时它们

太放松，以至于部分阻塞呼吸道，造成振

动，这就是打鼾。

在某些情况下，打鼾是由一个人独特

的口腔解剖结构引起的。例如，低而厚的

软腭或异常长的悬雍垂（俗称“小舌”，是

口腔后缘正中游离的小圆锥体）。有时，

打鼾是由于鼻塞（如慢性充血）、睡眠呼吸

暂停，甚至饮酒造成的。

呼吸道越狭窄，气流通过时的力量就

越强，在喉咙组织中造成振动；振动幅度

越大，打鼾声音就越响。

尽管健康人偶尔也会打鼾，但也有些

良性或更严重的原因造成打鼾。

睡眠呼吸暂停或导致心脏病

睡眠呼吸暂停是打鼾最严重的潜在

原因。睡眠呼吸暂停的人在睡觉过程中

一次又一次地停止呼吸。它的特点是打

鼾声音特别响亮，当呼吸瞬间停止时，又

出现短暂的沉寂。此时，睡眠呼吸暂停的

人通常醒来大口喘气。

根据美国国家睡眠基金会的说法，睡

眠呼吸暂停发生在约一半大声打鼾的成

年人中。睡眠呼吸暂停患者的呼吸道非

常放松，一次关闭长达10秒钟，每小时至

少关闭5次。在很多时候，这个问题是被

与他们同床共眠的伴侣发现的，通常由睡

眠专家进行的专门测试来确诊。

当患者接受测试时，要在脖子和脸上

安装感应器来测量他们在睡眠期间停止

呼吸的频率。这种测试可以准确地诊断

出问题所在，以便及时进行治疗。

治疗睡眠呼吸暂停是非常必要的，因

为它引起的不仅仅是烦人的打呼噜声，还

会引起睡眠紊乱和氧气流量减少，从而导

致抑郁、记忆问题、中风、骨质疏松症，甚

至心脏病和癌症。

睡眠呼吸暂停的治疗通常涉及使用

持续气道正压通气（英文简称为CPAP）机，

它要求患者在睡眠时佩戴这种仪器。它

是一个面罩，连接一根管子，管子将空气

吹入患者的鼻子或嘴，以保持呼吸道在睡

眠期间打开。

有时，也可以采用外科手术来修复解

剖结构上的问题，例如扁桃体或腺样体肥

大。这种疗法最常用于儿童，他们经常有

扁桃体和腺样体肥大，虽然这并不总是导

致睡眠呼吸暂停。对于超重人群来说，减

肥能缓解这种情况。

这些情况也能让你打鼾

鼻塞 当你的鼻子被堵住（不管是感

冒还是过敏）而无法通过它呼吸时，不得

不用嘴呼吸，这会引发打鼾。服用抗组胺

药或使用类固醇鼻喷剂有助于缓解鼻塞。

鼻中隔偏离 有时，把一个鼻孔和另

一个鼻孔隔开的鼻中隔可能弯曲或偏离

中心，这可能会造成打鼾。正常人的鼻中

隔很少完全处于正中位置，多数稍有偏

曲。如果你有严重的问题，如慢性鼻窦感

染和呼吸问题，医生可能会建议服药，甚

至做手术。

饮酒 酒精是一种肌肉松弛剂，使呼

吸道肌肉比正常情况下放松得更多。就

寝前饮酒会造成打呼噜。服用镇静剂也

有类似的效果。

上了年纪 随着年龄的增长，肌肉愈发

松弛，使打鼾现象在老年人群中更加普遍。

改变生活方式 告别“鼾声如雷”

在医生排除了严重的健康隐患后，你

可以尝试一些验方，以防止打鼾。

侧睡 当你仰卧睡觉时，舌头会掉进

喉咙，部分阻塞呼吸道。有些人成功地把

网球缝到睡衣上方的后部，以防止他们用

仰卧的姿势睡觉。

抬起床头 把床头抬高约 10 厘米也

能起到帮助作用。

尝试使用通气鼻贴 它能扩张鼻腔，

改善鼻腔阻塞引起的睡眠呼吸暂停。

减重 超重往往与打鼾有关。多参加

体育运动能保持健康的体重，从而减轻打鼾。

戒烟 吸烟会增加打鼾的风险，而且

会加重打鼾。

保持充足的睡眠 成年人每晚至少

要睡7个小时。当你过度疲劳时，会睡得

更深，这可能会引发更多的打鼾。

只要不是由睡眠呼吸暂停引起的，打

鼾就不是一个令人担忧的问题。如果你

还有其他症状，如白天昏昏欲睡或早晨头

痛，就需要让医生找到根本原因。
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试验：“蜜罐”里的小鼠，

更易得癌？

《Science》的一篇研究中，科学

家将高果糖玉米糖浆 high-fruc-

tose corn syrup (HFCS)喂食给敲除

掉APC基因的小鼠。其中，HFCS是含

糖饮料的主要糖类来源。APC基因

又是什么？它是一种结直肠癌的抑

癌基因，好像警察一样维持着细胞

正常的生长秩序。

那么，敲除掉APC基因会导致细

胞无序生长，与结直肠癌早期发病

相关。

研究显示，敲除掉APC基因的小

鼠分为三组：1.“正常饮食组”（Con

组，黑色标记）；2.“狂吃狂喝组”（WB组，

蓝色标记）；3.“今日份甜品组”(HFCS，红

色标记：每天喂食小鼠糖浆400微升，相

当于人类摄入350ml含糖饮料)。

连续八周后发现，“今日份甜品组”

小鼠的体重并没有明显增加，但其肠道

内肿瘤体积却比“正常饮食组”小鼠明显

增大，恶性程度也更高。可见，长期饮用

含糖饮料危害之大。

此外，还有研究发现，诸如肥胖、高

脂血症、糖尿病等代谢性疾病，都与很多

恶性肿瘤的发生、发展密切相关，包括结

直肠癌、乳腺癌、肝癌、胰腺癌、甲状腺

癌、肾癌等。

“高能”预警

奶茶中隐藏的不止是糖

值得一提的是，奶茶也是一种高糖

饮品，热衷于“打卡”网红奶茶店的年轻

人需要知道，很多地方卖的奶茶不仅是

“奶+茶”，奶茶里的成分含有大量糖分，

比如：

Q弹的珍珠 奶茶中的“珍珠”，圆

圆润润、QQ弹弹的，非常有嚼劲，让很多

人喝一口就停不下来。这种“珍珠”通常

是用木薯粉、马铃薯粉或地瓜粉加水及

糖制作而成。也是高热量的物质，长期

大量摄入高淀粉类物质，易导致肥胖、糖

尿病的发生。

诱人的奶盖 很多朋友无法拒绝奶

盖的诱惑，感觉奶盖非常香浓。为啥香浓

呢？因为“油”大呀！所谓的奶盖里有大

量的脂肪，所以有浓郁的香味。但高脂肪

摄入易导致高脂血症等代谢性疾病。

顺滑的牛奶 有人认为所谓奶茶，

顾名思义等于“奶+茶”，但事实并非完全

如此。为追求更低廉的成本和丝滑的口

感，一些无良商家在奶茶冲调时使

用的“牛奶”，是用奶精勾兑的，也

就是我们常说的植脂末。这其中

含有大量的反式脂肪酸，是心血管

系统的天敌。

消暑的正确打开方式

了解一下

夏季难免心浮气躁，饮食尽量

以好消化的食物为主，全面丰富地

搭配肉蛋奶、蔬菜、水果，减少烤串、

麻小等不健康饮食摄入。此外：

1.多喝温开水，少吃冷饮或甜

品。

冷饮不但热量过高，还会加重

胃肠负担，导致人们患上消化系统疾病。

2.适量运动、排毒排汗。

可以选择晨起或傍晚的运动，避免

在骄阳下暴晒。运动后冲个热水澡，促

进身体代谢，是排毒排汗的良方。

3.空调、电扇交替使用。

注意定期的室内通风。切勿在空调

房间久坐，尤其是老人和儿童，避免空调

病的发生。

4.清淡饮食、营养均衡。

文/于丹(朝阳医院)
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含糖饮料会增加患癌风险？是真的

一到夏天，各种汽水、软饮成为消暑必备。但大数据统计发现，含糖饮料流行后肥胖症的发病率随之

上升，结直肠癌的发病人群也越来越年轻化。并且，大数据的统计结果与临床的发现也是极其吻合的。

含糖饮料的摄入与肿瘤的发生到底有没有直接的关系呢？
最近一篇发表在《Science》杂志的研究，给钟爱甜食的人们敲响了警钟。

打呼噜就是睡得香？？


