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耳鼻喉
微百科

“打呼噜”也是病
缓解有窍门

寂静的夜晚， 如果枕畔伴着
严重呼噜声， 睡眠十分受影响。
打鼾俗称打呼噜，是由于呼吸过
程中气流高速通过上呼吸道的
狭窄部位时，振动气道周围的软
组织而引起的。 在吸气过程中较
为明显， 呼气过程中也可发生。

由于打呼噜使睡眠呼吸反复暂停， 造成大脑、
血液严重缺氧，形成低血氧症，容易诱发高血
压、脑心病、心率失常、心绞痛等疾病。

打呼噜危害不少
要注意是否由疾病引起

长春长庚耳鼻喉医院专家介绍，引起打鼾
的原因多种多样，肥胖者颈部沉积了过多的脂
肪，引起呼吸道狭窄而出现打呼噜；也有些人
白天时气道无异常，睡觉时由于气道周围肌肉
张力减低，加之仰卧位睡眠时舌根后坠，同样
引起气道狭窄，影响气流的顺利通过。 除了这
两种原因外， 还有一些是因自身疾病引起的，
比如鼻部的鼻中隔偏曲，鼻息肉，鼻甲肥大等，
咽部的扁桃体及腺样体增大肥大， 舌体肥大
等。

不要轻视打呼噜，严重者若不及时治疗会
造成不同程度的危害。 对于女性而言，会因气
血流通不畅造成面色萎黄、皮肤粗糙、肥胖臃
肿、口臭口苦等情况。而睡眠质量不佳，容易造
成面部皮肤松弛，出现大眼袋、黑眼圈和鱼尾
纹，更让爱美女性耿耿于怀。 如在怀孕期间打
鼾，容易造成胎儿缺氧，影响胎儿的生长发育。

男性打鼾伤身伤肾。现代社会生活节奏加
快，加上抽烟喝酒、身体肥胖等，导致许多男性
睡觉时都打鼾， 严重时出现睡眠呼吸暂停，经
常被憋醒。长期打鼾，会造成头痛头昏、失眠健
忘、肾虚等多种疾病。 如果儿童睡眠重度打鼾
的话，易造成睡眠经常中断，睡眠质量较低，影
响身体发育。 如果白天孩子有多动的毛病，晚
上睡眠打鼾， 需要多加留意打鼾与多动的关
系。还有一种情况常与扁桃体与增殖体肥大有
关，需经耳鼻咽喉科医生检查，一旦明确诊断，
应及时实行手术切除。

缓解打呼噜 尽量选择侧睡
打鼾要做哪些检查呢？ 专家表示，一般需

要全面的体格检查。包括鼻腔，口腔，舌根的视
诊和触诊，询问身高、体重，测量颈围和腰围，
检查皮肤和全身的情况。同时进行睡眠监测检
查，这项检查是诊断睡眠呼吸暂停综合征的最
佳标准， 主要用于评估有无睡眠呼吸暂停，睡
眠呼吸暂停的类型以及严重程度等。需要注意
的是，做这个检查需要在睡眠监测室戴上仪器
睡一晚上，所以一定要提前预约。

为了避免打鼾， 最简单的方法是侧睡，
可在背部垫软的物品，防止孩子仰睡，打鼾
现象会明显减轻。 缓解打呼噜，尽力把舌头
伸出，缩回来再尽力伸出，如此循环，直到咽
腔感觉很酸。 或者干漱口，像我们早上刷牙
漱口一样，不含水，把腮帮子鼓起来，再缩回
去。 但是这些方法只能用于缓解打鼾，并不
能根治打鼾，如果情况严重，需尽早得到医
院诊断治疗。

/记者 邵梁 报道

温泉不是想泡就泡
看看攻略更安全

春寒料峭，很多人聚会喜欢泡温泉，在寒冷的天气里泡温泉的确很舒服，但是泡温泉并非适宜所有人。 泡温泉
前，最好看看攻略更加安全，首先一定要记得把身上的金属饰品摘下来，不然你会发现，心爱的首饰已经被硫化成黑
色了。

春季是急性心梗的高发期， 吉大二院
心内科李淑梅主任提醒大家不要忽略身
体上各个部位的疼痛，心脏病患者更是要
随时做好保护。

冬春交替时易诱发心梗
“每年春节后， 心内科的患者是最多

的，各种心绞痛、冠心病的急诊剧增。 ”李
主任说， 在寒冷的冬天或季节交替时，尤
其是冬春之交特别容易诱发心梗。 心梗在
冷湿交替的季节极其活跃，比如寒冷的气
候和供暖不足的阴冷天。 这样的天气忽冷
忽热，忽湿忽冷，血管不断收缩舒张，容易
引起血压的波动，而人体机能有时跟不上
变化，易引发心肌梗死。 其次，再加上春

困、风大物燥等情绪的波动，也是造成春
季心梗发病率高的原因之一。

注意非典型心绞痛的前兆
心绞痛是心梗的前兆， 但很多人都认

为持续心绞痛才是心梗，忽略了非典型心绞
痛而错失抢救机会。 李主任指出，非典型心
绞痛的症状包括胸闷、上腹痛、牙痛、左胸有
压迫感肿痛、左手酸痛、背部放射痛等，非典
型心绞痛的特点是疼痛感会在数分钟或半
小时后就自行缓解。若以上非典型心绞痛症
状持续疼痛超过半小时或超过一天，患有心
梗的可能性非常大，需要马上就医。

一些特殊疾病的患者，尤其是糖尿病
患者，他们对疼痛不敏感，但是最明显的

症状是伴随着大汗淋漓即非典型性心绞
痛，比有剧烈疼痛的患者更要加强防护。

血压比平时高 10mm/Hg 需用药
根据研究观察发现，心梗多在某些职

业人群身上高发，比如警察、记者、电脑工
作者、广告从业人员等，主要是由于这些
职业工作压力大，作息时间不固定，长期
下来导致了身体非常疲劳。 李主任建议，
每年应定期体检，检测自身胆固醇、血脂
等，定期检测血压是否正常，特别是有高
血压的人。 检测血压，要多测量几次，一旦
发现比平时上升 10mm/Hg， 心跳每分钟
超过正常 10次时，马上用药调整。

/�记者 刘施晶 报道

患心脑血管疾病、糖尿病
不宜长时间泡温泉

泡温泉如今成为很多人聚会时重要
的休闲活动之一。 一行人往往吃喝之后
选择泡温泉，其实这样并不好。 中日联谊
医院心血管科王文志主任表示， 泡温泉
最好饭后一个小时再去， 因为饱餐后或
饥饿时泡温泉， 温泉的热度会刺激血液
不断往皮肤表面集中， 抑制消化系统的
运作及抑制食欲中枢。 另外如果长时间
坐车非常劳累，不建议马上泡温泉，不然
会越泡越累。 睡眠不足或是熬夜，再去泡
温度很高的温泉， 可能会发生休克或是
脑部缺血的情形。

泡温泉的确是一种很好的休息方式，
但并非适宜所有人， 尤其是患有心脑血管
疾病或有高血压的人， 泡温泉时容易发生
头晕、心悸、憋气甚至晕倒的情况。 这是因
为高温让皮肤血管大量扩张， 血液更多停
留在皮肤和肌肉血管里， 导致心脏或脑供
血不足。 一旦出现胸闷、头晕、心慌症状，应
立即离开温泉池。 老年人最好先做个健康
体检，在身体条件允许的情况下再泡温泉。
即使要泡，也要注意水温不可高于 42 摄氏
度，或浸泡时间不要太久。

糖尿病人泡温泉时， 要注意先测试水
温再下水，如果注射了胰岛素不宜泡温泉，
否则使胰岛素吸收加快。长时间身体过热，
也使肌体能量消耗加大，心脏负担加重，易
出现意外。

水温并非越高越好
随时补充水分

另外患急性感冒的人、有过敏性皮炎
的人、皮肤有伤口、溃烂或者皮肤有严重
感染、霉菌感染的人，为了自己和他人的
健康，最好不要去泡温泉了。 女性生理期
前后，怀孕的初期和末期，最好暂时不要
去泡温泉。 泡温泉时，并不是水温越高越
好，过高的水温会增加心脏负担，易造成
心悸、 憋气，38℃———40℃之间的水温比
较适合。进入温泉池前，先试水温，脚适应
水温后才能全身浸入。 泡温泉时，应当从
低温开始浸泡，当身体适应后再循序渐进

地依次浸泡。初次入浴不要超过 10 分钟，
每次最好不要超过 20 分钟， 水温较高的
如 42℃的泉水，单次 5—10 分钟为宜。 爱
美的女性可以敷上面膜，或用冷毛巾抹抹
脸，更有利于美容。泡温泉时，身体当中的
水分会随汗液大量的流失，应当随时补充
出汗而流失的水分。

泡完温泉还需要淋浴冲洗吗？一般不
用清水冲洗，但是强酸性温泉和硫化氢温
泉刺激性较大，最好还是再冲洗一下。 泡
浴时如果有任何的不舒服， 譬如头晕、心
跳过快、呼吸困难或反胃现象，要立刻离
开温泉池。 另外泡温泉最好结伴而行，以
免发生意外。 / 记者 邵梁 报道

初春， 要注意多吃含有耐寒能力的食
物。 天气没有想象中温暖，强烈的春风反
而增添了一些寒意，别以为穿上厚厚的衣
服就万事大吉了。 初春做到真正御寒，靠
的是身体自身的抵抗力。 由于很多孩子锻
炼能力有限，主要还是需要营养的补给，尤
其是要补铁。

铁是合成血红蛋白的主要原料之一，
血红蛋白的主要功能是把新鲜氧气运送
到各组织，机体产生热量的过程需要消耗
氧气，把蛋白质、碳水化合物和脂肪燃烧
变成热量，所以当机体摄入铁时，耐寒能

力就会明显增强。

补铁宜吃牛羊肉 多摄入维生素
“营养好的都在汤里面” 是不正确

的。中日联谊医院赵学良主任介绍：补给
营养， 尤其对于成长发育期的孩子来说
应该多吃肉，不是喝汤，肉里面有丰富的
铁、锌等微量元素，而肉汤里面最多的就
是脂肪和氨基酸。 正确食谱应该是：水
果、蔬菜、奶制品、红肉、鱼类，肉类占据
相当大的比例。 牛、羊红色的肉，是补铁
最好的食物。

当然，一味的食用含铁食物也是不够
的，关键还在于促进铁的吸收。 存在于肉
类、鱼类、肝脏等动物性食物中的铁大多
数属于血红素铁， 易被人体吸收利用，吸
收率达到 10%-25%； 而存在于植物性食
物中的铁属于非血红素铁， 吸收率只有
1%。 摄入的食物中如果含有柠檬酸、维生
素 C、维生素 A等，就能促进铁的吸收。 所
以同时吃一些含维生素 C 多的水果，会使
铁的吸收率提高，樱桃、橙子、草莓、菜花等
都是适合食用的，维生素 C 含量较高的水
果和蔬菜。 /记者 刘施晶 报道

咱东北孩子初春应该补点啥？

补点铁 变身暖宝宝

节后春寒 心梗易高发

留意疼痛随时做好保护


